
Entraînement de la capacité 
aérobie



Qu’est-ce que la capacité 
aérobie?

• Représente la quantité maximale d’oxygène pouvant être 
consommée et utilisée par l’organisme

• On peut mesurer la capacité aérobie en fonction du poids 
(mLO2 x kg-1 x min-1) ou en valeur absolue (LO2 x min-1)

• Il s’agit d’un déterminant important des performances 
aérobies

• Également un déterminant important de la santé 
cardiovasculaire



Capacité aérobie vs 
endurance aérobie

• Les deux sont des qualités physiologiques qui 
peuvent être entraînées

• L'endurance aérobie est en partie fonction de 
la capacité aérobie

• Deux personnes ayant la même capacité 
aérobie peuvent présenter des niveaux 
d'endurance aérobie différents

• Un individu ayant une capacité aérobie plus 
faible peut faire preuve d'une endurance 
aérobie plus élevée qu'un individu ayant une 
capacité aérobie plus élevée



Déterminants 
physiologiques de la 
capacité aérobie

• La capacité aérobie dépend de plusieurs facteurs, 
chacun pouvant être limitant:

1. Débit cardiaque (Q)
2. Volume d’éjection systolique (VES)
3. Fréquence cardiaque (FC)
4. Capacité pulmonaire
5. Hémoglobine et taux d’hématocrite
6. Densité capillaire musculaire
7. Teneur en myoglobine
8. Capacité oxydative musculaire



Comment résumer la 
capacité aérobie et ses 
déterminants ?

Équation de Fick

• 𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥 = 𝐹𝐶𝑚𝑎𝑥 𝑥 𝑉𝐸𝑆 𝑥 𝑎 − 𝑣𝑂2 𝑚𝑎𝑥

Quantité maximale 
d’oxygène consommée

Capacité de distribution de 
l’oxygène

Capacité d’extraction et 
d’utilisation de l’oxygène




