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La VMA - Définition 
 

La Vitesse Maximale Aérobie (VMA)

consomme 100% de sa réserve en oxygène. La VMA correspond 

rapide, elle ne peut donc être maintenue qu’entre 3 et 4 minutes et doit être entrecoupée par des 

phases de récupération. 
C’est un facteur de performance essentiel pour établir un
course à adopter au bon moment. Plus on travaille sa VMA, plus il sera facile de
distances sans manquer d’oxygène tout en ameliorant ses chronos.
 
 

La VMA – Comment la calculer ?
 

Il existe plusieurs méthodes pour calculer sa VMA, mais les résultats peuvent différer suivant le niveau et 
les antécédents du coureur. La VMA 
au 100 mètres. 

TEST D’EFFORT 
Un test d’effort sur tapis de course se déroule généralement dans un centre spécialisé ou un établissement hospitalier afin d
déterminer sa VMA sous le contrôle d’un cardiologue.
Déroulement du test : le médecin va augmenter la vitesse et contrôler la 
dès que votre FC est à son maximum et que vous arrivez à tenir le rythme entre 3 et 4 

TEST DE DEMI-COOPER 
Ce test se déroule sur une intensité progressive. Après un échauffement, on doit parcourir la plus gran
6 mn. 
Déroulement du test : vous avez parcouru 1560 mètres en 6 minutes, vous divisez votre distance parcourue par 100 et vous 
obtenez votre VMA (1560/100 = 15,6 km/h).

TEST VAMEVAL 
Tout comme le test demi-COOPER, celui
mètres autour de la piste, on doit atteindre chacun d’eux au moment où l’on enten
Déroulement du test : vous commencez à une vitesse de 8 km/h et au fur et à mesure que vous courez, la vitesse va 
s’accélérer de 0,5 km/h toutes les minutes. Votre VMA est déterminée dès que vous entendez le signal sonore et que vous 
avez un retard d’au moins deux mètres par rapport au plot que vous devriez avoir atteint.

TEST VMA D’ASTRAND 
Ce test se déroule sur une intensité stable. Il faut parcourir la plus grande distance possible en 3 minutes, ce qui permet d
faire un calcul approximatif en se basant sur la distance réalisée en 3 minutes 30.
Déroulement du test : vous réussissez à parcourir une distance de 500 mètres en 3min.30, donc votre VMA est de 500/210 
(3min.30) X 3600 (1heure) = 8,4 km/h. 
 

Distance parcourue en 3 minutes VMA en Km/h

400 6,9 

500 8,6 

600 10,3 

700 12 

  
  

Tableau indicatif Test VMA d’Astrand 
N.B : lorsque vous connaissez votre VMA, vous pouvez calculer votre VO2Max grâce à la formule suivante : VO2Max = VMA X 3,5.
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VMA et VO2max 

 

Vitesse Maximale Aérobie (VMA) correspond à la vitesse de course à partir de laquelle on 

consomme 100% de sa réserve en oxygène. La VMA correspond à une vitesse de course 

peut donc être maintenue qu’entre 3 et 4 minutes et doit être entrecoupée par des 

C’est un facteur de performance essentiel pour établir un plan d’entraînement et connaître les allures de 
course à adopter au bon moment. Plus on travaille sa VMA, plus il sera facile de 
distances sans manquer d’oxygène tout en ameliorant ses chronos. 

? 

Il existe plusieurs méthodes pour calculer sa VMA, mais les résultats peuvent différer suivant le niveau et 
les antécédents du coureur. La VMA peut être exprimée soit en km/h, soit en temps au km ou en temps 

Un test d’effort sur tapis de course se déroule généralement dans un centre spécialisé ou un établissement hospitalier afin d
d’un cardiologue. 

le médecin va augmenter la vitesse et contrôler la FC sur plusieurs paliers. Vous obtenez votre VMA 
est à son maximum et que vous arrivez à tenir le rythme entre 3 et 4 mn. 

test se déroule sur une intensité progressive. Après un échauffement, on doit parcourir la plus gran

vous avez parcouru 1560 mètres en 6 minutes, vous divisez votre distance parcourue par 100 et vous 
obtenez votre VMA (1560/100 = 15,6 km/h). 

COOPER, celui-ci se déroule sur une intensité progressive. Des plots sont installés tous les 20 
mètres autour de la piste, on doit atteindre chacun d’eux au moment où l’on entend un signal sonore. 

vous commencez à une vitesse de 8 km/h et au fur et à mesure que vous courez, la vitesse va 
s’accélérer de 0,5 km/h toutes les minutes. Votre VMA est déterminée dès que vous entendez le signal sonore et que vous 

ez un retard d’au moins deux mètres par rapport au plot que vous devriez avoir atteint.  

Ce test se déroule sur une intensité stable. Il faut parcourir la plus grande distance possible en 3 minutes, ce qui permet d
ximatif en se basant sur la distance réalisée en 3 minutes 30. 

vous réussissez à parcourir une distance de 500 mètres en 3min.30, donc votre VMA est de 500/210 

VMA en Km/h Distance parcourue en 3 minutes 

800 

900 

1000 

1200 

1400 

lorsque vous connaissez votre VMA, vous pouvez calculer votre VO2Max grâce à la formule suivante : VO2Max = VMA X 3,5.

Version 1 

correspond à la vitesse de course à partir de laquelle on 

à une vitesse de course 

peut donc être maintenue qu’entre 3 et 4 minutes et doit être entrecoupée par des 

et connaître les allures de 
 courir sur de longues 

Il existe plusieurs méthodes pour calculer sa VMA, mais les résultats peuvent différer suivant le niveau et 
peut être exprimée soit en km/h, soit en temps au km ou en temps 

Un test d’effort sur tapis de course se déroule généralement dans un centre spécialisé ou un établissement hospitalier afin de 

sur plusieurs paliers. Vous obtenez votre VMA 

test se déroule sur une intensité progressive. Après un échauffement, on doit parcourir la plus grande distance possible en 

vous avez parcouru 1560 mètres en 6 minutes, vous divisez votre distance parcourue par 100 et vous 

ci se déroule sur une intensité progressive. Des plots sont installés tous les 20 
 

vous commencez à une vitesse de 8 km/h et au fur et à mesure que vous courez, la vitesse va 
s’accélérer de 0,5 km/h toutes les minutes. Votre VMA est déterminée dès que vous entendez le signal sonore et que vous 

Ce test se déroule sur une intensité stable. Il faut parcourir la plus grande distance possible en 3 minutes, ce qui permet de 

vous réussissez à parcourir une distance de 500 mètres en 3min.30, donc votre VMA est de 500/210 

VMA en Km/h 

13,7 

15,4 

17,1 

20,6 

24 

lorsque vous connaissez votre VMA, vous pouvez calculer votre VO2Max grâce à la formule suivante : VO2Max = VMA X 3,5. 
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La VMA – Quels objectifs à atteindre en fonction de sa VMA
 

 
200m 500m 

VMA 10 km/H 
  

60%-65% 02:00-01:50 05:00-04:36 

70%-75% 01:42-01:36 04:17-03:59 

80%-85% 01:30-01:24 03:45-03:31 

90% 01:20 03:20 

95% 01:15 03:09 

100% 01:12 
 

VMA 15 km/H 
  

60%-65% 01:20-01:13 03:20-03:04 

70%-75% 01:08-01:04 02:51-02:40 

80%-85% 01:00-00:56 02:30-02:21 

90% 00:53 02:13 

95% 00:50 
 

100% 00:48 
 

VMA 20 km/H 
  

60%-65% 01:00-00:55 02:30-02:18 

70%-75% 00:51-00:48 02:08-01:59 

80%-85% 00:45-00:42 01:52-01:45 

90% 00:40 01:40 

95% 00:37 01:34 

100% 00:36 
 Tableau Temps-Distance potentiels en fonction de votre VMA 

 
 

La VMA – Comment améliorer sa VMA
 
La meilleure façon d’améliorer sa VMA est 
Une séance de 30-30 est un entraînement dit "fractionné" car on alterne entre des séries de course 
rapide (100 % de la VMA) d’une durée de 30 secondes et des séries de course lente (65% de la VMA 
allure endurance fondamentale) de 30 secondes également. Chaque série est suivie d’une phase de 
récupération d’une durée de 1 minute 30 pour un coureur confirmé et pouvant aller jusqu’à 3 minutes 
pour un débutant. A la fin de cette séance d’entraînement,
est idéale pour un coureur qui souhaite améliorer sa VMA.
fois par semaine. Plus le niveau du coureur est bon, plus celui
 
EXEMPLE D’UNE SÉANCE DE 30-30 

Avant de commencer une séance de 30
pour mieux se repérer. On utilise la formule suivante pour la calculer :

VMA en mètres/durée séance en secondes] x
Pour une VMA de 20Km/h sur une séance d’une heure : [20000/3600’’] X 30’’ = 167m.
Exemple d’une séance avec 20 répétitions en 2 séries :

• Echauffement 20min. à 65% de la VMA

• 1 série de 10 X 30’’ à 100% 

• Récupération avec 3 min. à 50% VMA (footing)

• 1 série de 10 X 30’’ à 100% VMA + 30’’ à 70% VMA

• Récupération avec 3 min. à 50% VMA (footing)
Attention : le nombre de séries, de répétitions et le temps de récupération varient selon
course (débutant, intermédiaire, confirmé)
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objectifs à atteindre en fonction de sa VMA ? 

1000m 2000m 5000m 10Km 

    
10:00-09:13 20:00-18:27 50:00-46:09 1:40:00-1:32:18 

08:34-07:59 17:08-15:59 42:51-40:00 1:25:42-1:20:00 

07:30-07:03 15:00-14:07 11:17:00 
 

06:40 13:20 
  

    

    

    
06:40-06:09 13:20-12:18 33:20-30:46 1:06:40-1:01:32 

05:42-05:20 11:25-10:40 28:34-26:40 57:08-53:20 

05:00-04:42 10:00-09:24 25:00-23:31 50:00:00 

04:26 08:53 
  

    

    

    
05:00-04:36 10:00-09:13 25:00-23:04 50:00-46:09 

04:17-03:59 08:34-07:59 21:25-20:00 42:51-40:00 

03:45-03:31 07:30-07:03 18:45-17:38 37:30 (80%) 

03:20 06:40 
  

    

    Distance potentiels en fonction de votre VMA - Source : vo2-optimum-training.com 

Comment améliorer sa VMA ? 

La meilleure façon d’améliorer sa VMA est d’inclure une séance de "fractionné" dans son entraînement.
30 est un entraînement dit "fractionné" car on alterne entre des séries de course 

rapide (100 % de la VMA) d’une durée de 30 secondes et des séries de course lente (65% de la VMA 
allure endurance fondamentale) de 30 secondes également. Chaque série est suivie d’une phase de 
récupération d’une durée de 1 minute 30 pour un coureur confirmé et pouvant aller jusqu’à 3 minutes 

A la fin de cette séance d’entraînement, la FC atteint son maximum, c’est pourquoi elle 
est idéale pour un coureur qui souhaite améliorer sa VMA. L’idéal est de programmer cette séance une 

Plus le niveau du coureur est bon, plus celui-ci pourra enchaîner les répétitions.

Avant de commencer une séance de 30-30, il faut déterminer sur quelle distance on va travailler et baliser la piste 
On utilise la formule suivante pour la calculer :  

VMA en mètres/durée séance en secondes] x 30 secondes = distance pour séance de 30
Pour une VMA de 20Km/h sur une séance d’une heure : [20000/3600’’] X 30’’ = 167m. 
Exemple d’une séance avec 20 répétitions en 2 séries : 

Echauffement 20min. à 65% de la VMA + étirements 

100% - VMA + 30’’ à 70% VMA 

Récupération avec 3 min. à 50% VMA (footing) 

1 série de 10 X 30’’ à 100% VMA + 30’’ à 70% VMA 

Récupération avec 3 min. à 50% VMA (footing) 
le nombre de séries, de répétitions et le temps de récupération varient selon

course (débutant, intermédiaire, confirmé) 

Version 1 

15Km 20Km 

  
2:30:00-2:18:27 3:20:00-3:04:36 

2:08:34-1:59:59 
 

  

  

  

  

  
1:40:00-1:32:18 2:13:20-2:03:04 

1:25:42-1:20:00 
 

  

  

  

  

  
1:15:00-1:09:13 1:40:00-1:32:18 

1:04:17-59:59 
 

  

  

  

  

tionné" dans son entraînement. 
30 est un entraînement dit "fractionné" car on alterne entre des séries de course 

rapide (100 % de la VMA) d’une durée de 30 secondes et des séries de course lente (65% de la VMA - 
allure endurance fondamentale) de 30 secondes également. Chaque série est suivie d’une phase de 
récupération d’une durée de 1 minute 30 pour un coureur confirmé et pouvant aller jusqu’à 3 minutes 

atteint son maximum, c’est pourquoi elle 
L’idéal est de programmer cette séance une 

ci pourra enchaîner les répétitions. 

30, il faut déterminer sur quelle distance on va travailler et baliser la piste 

30 secondes = distance pour séance de 30-30. 

le nombre de séries, de répétitions et le temps de récupération varient selon la VMA et le niveau de 
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La VO2max -  Définition 
 
Le Volume d’Oxygène Maximum (VO2max) est la quantité maximale d’oxygène que le corps consomme 
lors d’un effort intense par unité de temps. Elle s’exprime en 
peut aller de 20 à 95 ml/mn/kg. 
On cherche à connaître sa Vo2max pour atteindre des objectifs de temps sur une distance de course 
donnée (cf tableau d’Hermann ci dessous).
Comment atteindre son VO2max ?
Il est atteint au moment où le coureur est à 100% de sa Vitesse Maximale Aérobie (VMA)
 
 
La VO2max -  Comment la calculer
 
On distingue deux méthodes pour mesurer le VO2max : la méthode directe et la méthode indirecte. On 
peut également le calculer grâce à une 
 
- MÉTHODE DIRECTE : CHEZ UN PROFESSIONNEL SUR TAPIS DE COURSE
On court sur un tapis de course équipé d’un appareil spécifique qui prélève la quantité d’oxygène 
consommée pendant l’effort. Le VO2max est déterminé lors
 
- MÉTHODE INDIRECTE : LE TEST DE COOPER
Il faut parcourir la plus grande distance possible en 12 minutes à intensité stable sur un terrain de course.
Une fois le test terminé, on fait un calcul grâce à la formule suivante : 

VO2max = (22,35 X Distance en km) 
Exemple : on parcourt 2,6 km en 12 mn
 
- MÉTHODE DE CALCUL AVEC VMA 
La formule VO2max = VMA x 3,5 permet de calculer rapidement s
Exemple : votre VMA est de 12Km/h donc 12 X 3,5 = 42 ml/mn/kg.
N.B : inversement, vous pouvez déterminer votre VMA grâce à la formule : VMA = VO2max/3,5

 
- Tableau d’équivalence d’Hermann 
Le tableau d'équivalence d’Hermann est un outil pour préparer une course ou un marathon. Il permet au 
coureur de faire des prévisions sur ses performances de temps et de distance 

 
VO2max ml/mn/kg  5Km

50  23:40
49  24:13
48  24:47
47  25:22
46  25:59
45  26:38
44  27:18
43  28:01
42  28:45
41  29:31
40  30:19
39  31:10
38  32:03
37  33:00
36  33:59
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Le Volume d’Oxygène Maximum (VO2max) est la quantité maximale d’oxygène que le corps consomme 
lors d’un effort intense par unité de temps. Elle s’exprime en millilitres par minute par kilo (ml/mn/kg) et 

On cherche à connaître sa Vo2max pour atteindre des objectifs de temps sur une distance de course 
donnée (cf tableau d’Hermann ci dessous). 
Comment atteindre son VO2max ? 

atteint au moment où le coureur est à 100% de sa Vitesse Maximale Aérobie (VMA)

Comment la calculer ? 

On distingue deux méthodes pour mesurer le VO2max : la méthode directe et la méthode indirecte. On 
peut également le calculer grâce à une formule simple si l’on connaît sa VMA. 

MÉTHODE DIRECTE : CHEZ UN PROFESSIONNEL SUR TAPIS DE COURSE 
On court sur un tapis de course équipé d’un appareil spécifique qui prélève la quantité d’oxygène 
consommée pendant l’effort. Le VO2max est déterminé lorsque l’on arrive à son maximum.

MÉTHODE INDIRECTE : LE TEST DE COOPER 
Il faut parcourir la plus grande distance possible en 12 minutes à intensité stable sur un terrain de course.
Une fois le test terminé, on fait un calcul grâce à la formule suivante :  

VO2max = (22,35 X Distance en km) – 11,288 
: on parcourt 2,6 km en 12 mn alors VO2max = 22,35 X 2,6 = 58,11 – 11,288 = 46,8 ml/mn/kg.

3,5 permet de calculer rapidement sa VO2max. 
votre VMA est de 12Km/h donc 12 X 3,5 = 42 ml/mn/kg. 

N.B : inversement, vous pouvez déterminer votre VMA grâce à la formule : VMA = VO2max/3,5 

Le tableau d'équivalence d’Hermann est un outil pour préparer une course ou un marathon. Il permet au 
coureur de faire des prévisions sur ses performances de temps et de distance grâce à sa

5Km 10Km 15Km 20Km Marathon 
23:40 50:58 1:20:03 1:50:27 4:16:20 
24:13 52:13 1:22:06 1:53:22 4:23:42 
24:47 53:32 1:24:14 1:56:25 4:31:27 
25:22 54:53 1:26:29 1:59:37 4:39:38 
25:59 56:19 1:28:50 2:02:58 4:48:16 
26:38 57:49 1:31:18 2:06:30 4:57:25 
27:18 59:23 1:33:54 2:10:13 5:07:04 
28:01 1:01:01 1:36:37 2:14:08 5:17:20 
28:45 1:02:45 1:39:29 2:18:16 5:28:14 
29:31 1:04:34 1:42:30 2:22:38 5:39:51 
30:19 1:06:28 1:45:42 2:27:15 5:52:13 
31:10 1:08:29 1:49:05 2:32:10 6:05:27 
32:03 1:10:37 1:52:39 2:37:21 6:19:38 
33:00 1:12:51 1:56:26 2:42:54 6:34:51 
33:59 1:15:14 2:00:28 2:48:47 6:51:14 

Version 1 

Le Volume d’Oxygène Maximum (VO2max) est la quantité maximale d’oxygène que le corps consomme 
millilitres par minute par kilo (ml/mn/kg) et 

On cherche à connaître sa Vo2max pour atteindre des objectifs de temps sur une distance de course 

atteint au moment où le coureur est à 100% de sa Vitesse Maximale Aérobie (VMA) 

On distingue deux méthodes pour mesurer le VO2max : la méthode directe et la méthode indirecte. On 

On court sur un tapis de course équipé d’un appareil spécifique qui prélève la quantité d’oxygène 
que l’on arrive à son maximum. 

Il faut parcourir la plus grande distance possible en 12 minutes à intensité stable sur un terrain de course. 

11,288 = 46,8 ml/mn/kg. 

Le tableau d'équivalence d’Hermann est un outil pour préparer une course ou un marathon. Il permet au 
grâce à sa VO2max. 
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La VO2max -  Quels sont les facteurs
 
La VO2max varie selon chaque coureur et prend en compte plusieurs facteurs physiologiques 
déterminants : 

- La génétique : ce facteur inné est un atout majeur pour certains coureurs, qui seront 
  automatiquement privilégiés par rapport à d’autres.
- Le sexe : les hommes ont un VO2max de 15 à 30% plus élevé que les femmes. En moyenne, il 
  se situe entre 45 et 50 ml/mn/kg pour les hommes et entre 35 et 40 ml/mn/kg pour les femmes.
- Le poids : que l’on soit trop gros ou trop maigre, le VO2max sera fortement réduit, d’autant plus 
  que le poids rentre justement en compte dans son calcul.
- La cigarette : inutile de le préciser ici, VO2max et cigarette ne font pas bon ménage !
- L’âge : après 30 ans, le VO2max se réduit au fur et à mesure des années.
- Les séances d’entraînement : plus on s’entraîne régulièrement en essayant d’améliorer sa VMA 
  et son VO2max, plus les résultats seront meilleurs. Après une blessure et un repos forcé, on 
  constate une diminution du VO2max de 30 à 40% lors de la reprise.
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Quels sont les facteurs ? 

La VO2max varie selon chaque coureur et prend en compte plusieurs facteurs physiologiques 

La génétique : ce facteur inné est un atout majeur pour certains coureurs, qui seront 
automatiquement privilégiés par rapport à d’autres. 
Le sexe : les hommes ont un VO2max de 15 à 30% plus élevé que les femmes. En moyenne, il 

50 ml/mn/kg pour les hommes et entre 35 et 40 ml/mn/kg pour les femmes.
Le poids : que l’on soit trop gros ou trop maigre, le VO2max sera fortement réduit, d’autant plus 
que le poids rentre justement en compte dans son calcul. 

de le préciser ici, VO2max et cigarette ne font pas bon ménage !
L’âge : après 30 ans, le VO2max se réduit au fur et à mesure des années. 
Les séances d’entraînement : plus on s’entraîne régulièrement en essayant d’améliorer sa VMA 

us les résultats seront meilleurs. Après une blessure et un repos forcé, on 
constate une diminution du VO2max de 30 à 40% lors de la reprise. 

Version 1 

La VO2max varie selon chaque coureur et prend en compte plusieurs facteurs physiologiques 

La génétique : ce facteur inné est un atout majeur pour certains coureurs, qui seront  

Le sexe : les hommes ont un VO2max de 15 à 30% plus élevé que les femmes. En moyenne, il  
50 ml/mn/kg pour les hommes et entre 35 et 40 ml/mn/kg pour les femmes. 

Le poids : que l’on soit trop gros ou trop maigre, le VO2max sera fortement réduit, d’autant plus  

de le préciser ici, VO2max et cigarette ne font pas bon ménage ! 
 

Les séances d’entraînement : plus on s’entraîne régulièrement en essayant d’améliorer sa VMA  
us les résultats seront meilleurs. Après une blessure et un repos forcé, on  


