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Du test de Cooper
a la V02 max!

Yves Jeannotat

Le Dr K.H. Cooper a largement contribué a faire
admettre que I’effort d’endurance est un des
piliers de la santé. Il a fait de longues recher-
ches, multiplié les observations, et ses titres de
spécialiste en médecine sportive et de conseil-
ler a la préparation physique des astronautes
américains, ont fortement contribué a asseoir la
crédibilité de ses théories. «Un quart d’heure
par jour pour étre en forme» est un slogan a
succes qu'il vaut la peine de répéter. Mais il faut
bien savoir, aussi, que cette portion d’exercice
d’endurance (course a pied, ski de fond, vélo,
etc.) constitue une base minimum pour permet-
tre a |I'organisme de se maintenir en bonne
santé, ce qui n’est pas nécessairement
synonyme de «performance» au sens sportif du
terme.

! Partiellement tiré du livre «La course a pied pour tous», de
Tamini/Jeannotat/Dr Turblin — Editions Amphora 1980.
L’auteur de cet article remercie le Dr Howald pour son aide
précieuse.

Dans son célébre «Aerobics» (New York —
1968, Grosset and Dunlap), Cooper rapporte
une petite histoire qui illustre bien ce qu’il
pense. Il écrit: «Un jour, j'eus I'occasion de me
livrer, chez un collégue, a une observation inté-
ressante. Il était en train de tester trois person-
nes qui aspiraient a occuper une place dans une
entreprise; celle-ci exigeait que le candidat
retenu soit en excellente condition physique. Je
les observai au passage. Deux étaient de taille
moyenne: insignifiants! Le troisiéme, en revan-
che, se faisait immédiatement remarquer par
une musculature saillante et volumineuse. Mon
collegue me demanda: «Selon vous, lequel
mérite-t-il d’étre recommandé?»

Puis il me fit voir les données physiologiques de
chacun. Je passai rapidement jusqu’a la rubri-
que «activité physique». Le premier avait
déclaré n’en avoir aucune. Le deuxiéme avait
écrit: «Aucun exercice régulier, si ce n’'est
I"aller et le retour a vélo a mon lieu actuel de tra-
vail: chaque fois 5 km!» Quant au troisiéme, il
avouait pratiquer, cing fois par semaine, un
entrainement d’une heure de musculation et
d’haltérophilie. Tous étaient en «bonne santé»,
comme on a I’habitude de le dire!

— Alors? me demanda mon collégue

— je mise sur le «cycliste», répondis-je

— pas sur I'haltérophile? rétorqua-t-il, surpris
— non, s’il se contente de ce sport».

Mon ami finit par m’approuver. Le lendemain,
nous vimes les trois candidats a I'épreuve de
I’'ergographe. Aprés cing minutes déja, les
numéros 1 (sans activité) et 3 (haltérophile)
étaient complétement épuisés. L’autre, en
revanche, continua son effort avec une relative
facilité durant dix minutes encore.

Chaque fois que je raconte cette histoire, pour-
suit le Dr Cooper, mes auditeurs sont surpris.
Certes, ils sont immédiatement d’accord en ce
qui concerne le premier; la performance du
«cycliste» ne les surprend pas trop non plus.
Mais I’haltérophile? Avec de tels muscles, une
telle gymnastique!...

C’est ici que se cache la clé de la santé, conclut
I"'expert américain:

— le premier est I'exemple type de I'homme en
état d’attente; bien que, physiquement, il ne
lui manque rien encore, sa passivité physi-
que le rend physiologiquement vulnérable;
d’'un moment a I'autre, la maladie peut fon-
dre sur lui et son organisme ne sera pas en
mesure de se défendre

— I’haltérophile est certainement trés fort.
Mais, nous le savons, la force n'est qu'une
petite composante de la condition physique.
Les muscles saillants font impression, mais
ne sont pas, a eux seuls, un gage de santé
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— en revanche, méme sans le savoir, le
«cycliste» a utilisé un des moyens les plus
importants d’entretien de la santé, et d’amé-
lioration de la capacité de performance:
I'exercice d’endurance, qui sollicite le
moteur, a savoir le coeur, les poumons et
I'ensemble du systéme circulatoire. La car-
rosserie — les muscles — sont nécessaires
aussi, mais ils prennent la deuxiéme place
seulement!»

I. Test des 12 minutes

Fort de ses convictions au sujet de I'endurance,
et de I’exercice minimum qu'’il faut consacrer a
ce facteur de condition physique pour que
I’oxygéne absorbé par I'individu suffise a le ren-
dre «opérationnel», Kenneth Cooper a mis au
point un test appelé «test des 12 minutes».
Grace a lui, chacun peut vérifier dans quel état
de «forme» aérobie il se trouve. Exécuté pério-
diquement, il permet de tirer des comparaisons
utiles, d’une fois a I’autre, sur |’amélioration ou,
au contraire, la dégradation de sa condition
physique. Le procédé renferme d’autres avan-
tages encore:

— il stimule et encourage, en mettant les per-
sonnes concernées en face de chiffres signi-
ficatifs

— il éveille — ou réveille — un sain esprit de com-
pétition, méme si celle-ci, en I'occurrence, se
contente d’'opposer l'individu a son «alter
ego», un adversaire d’ailleurs bien coriace
quelquefois

— il offre a chacun la possibilité, gradce a une
formule adéquate mise au point par des
scientifiques, de déterminer par soi-méme
son taux de consommation maximale d’oxy-
géne (\702 max), c’est-a-dire de connaitre un
des éléments les plus importants de la «forme
de performance», sans passer en laboratoire
comme le font les athlétes d’élite. La corres-
pondance des résultats est, comme on le
verra plus loin, étonnante de précision.

— il est simple et peut se faire pratiquement
partout.

a) But du «test des 12 minutes»

L'objectif du «test des 12 minutes» est de
déterminer le nombre de meétres qu’il est possi-
ble de parcourir durant ce laps de temps. Ceux
qui ne peuvent pas courir durant les 12 minutes,
parce qu’ils sont débutants par exemple, adop-
tent par intermittence le pas de marche. Lors-
que la chose est possible, il est bon d’étre
accompagné par une personne susceptible de
contréler le temps et la distance parcourue.
Ainsi, le «concurrent» peut se concentrer plei-
nement sur son effort.



b) Installation

Parcours plat, de distance connue, et jalonné de
50 m en 50 m.

Possibilités:

— piste d’athlétisme

— piste finlandaise

- piste sur gazon
- chemin forestier ou route (aller-retour sur
400 m ou plus).

Lorsque les 12 minutes sont écoulées, sil'on se
trouve entre deux marques de 50 m, on tient
compte de celle qui suit. Exemple:

2300 2350

c¢) Pourquoi 12 minutes

Le choix de la durée de 12 minutes découle de
longues et minutieuses observations en labora-
toire, et d’'essais pratiqués avec des milliers de
personnes sur le terrain. En comparant les résul-
tats obtenus, (consommation maximale d’oxy-

d) Evaluation

Hommes

_l___=2450m
2550

gene et nombre de metres parcourus), le Dr
Cooper, tout comme le Dr Howald et ses colla-
borateurs par la suite, ont pu déduire que 12
minutes étaient la durée d’effort la meilleure
pour procéder a une évaluation de la capacité
d’endurance.

Condition
physique

Age

moins de 30 ans de 30 & 39 ans

de 40 a 49 ans 50 ans et plus

tres médiocre

moins de 1600 m

moins de 1500 m

moins de 1350 m
1350 m-1700 m
1701 m-2100 m
2101 m-2500 m
plus de 2500 m

moins de 1250 m
1250 m-1600 m
1601 m-2000 m
2001 m-2400 m
plus de 2400 m

médiocre 1600 m-2000 m 1500 m-1850 m
moyenne 2001 m-2400m 1851 m-2250m
bonne 2401 m-2800 m 2251 m-2650 m
excellente plus de 2800 m plus de 2650 m
Femmes

Condition Age

physique

moins de 30 ans

de 30 a 39 ans

de 40 a 49 ans

50 ans et plus

trés médiocre

moins de 1500 m

moins de 1350 m

médiocre 1500 m-1850m 1350 m-1700 m
moyenne 1851 m-2150m 1701 m-2000 m
bonne 2151 m-2650m 2001 m-2500 m
excellente plus de 2650 m plus de 2500 m

moins de 1200 m
1200 m-1500 m
1501 m-1850 m
1851 m-2350 m
plus de 2350 m

moins de 1100 m
1100 m-1350 m
1351 m-1700 m
1701 m-2200 m
plus de 2200 m

C’est, je le répéte, a partir de I’évaluation de la
consommation maximale d’oxygéne qu'il fit, en
laboratoire, sur une multitude de sujets, et en
tenant compte du nombre de métres que ces
derniers (personnes de tous les dges et de tou-
tes les catégories de performance) parvenaient
a couvrir en 12 minutes, que le Dr Kenneth Coo-
per a établi ces deux tableaux.

Grace a une astucieuse formule, basée elle
aussi sur |'expérience, il devenait en outre pos-
sible de faire le chemin inverse: tant de métres

parcourus en 12 minutes = consommation maxi-
male d’oxygéne x, y ou z.

A I'Ecole fédérale de sport de Macolin, le Dr
Howald et ses collaborateurs élaborérent égale-
ment une formule a partir de leur propres obser-
vations. Son taux de progression différe légére-
ment de celui de la formule «Cooper». La vérité
ne serait-elle pas entre les deux? 1re formule,
2e formule ou formule combinée, elles sont trés
proches |'une de I|'autre et constituent un
moyen de vérification utile, et qui ne codte rien!
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1. \'IoZmax

V  =débit ventilatoire ]
02 =oxygeéne l
max = maximal

en ml/mn/kg

(la \702 max est toujours donnée en millilitres,
par minute et par kg du poids du corps).

V02max est donc |'abréviation courante utili-
sée pour désigner la consommation maximale
d’oxygene, qui est I'un des éléments les plus
importants de la capacité d’endurance d'un
individu. En principe, celle-ci se détermine en
laboratoire, ce qui nécessite un appareillage
important, complexe et fort colteux, et res-
treint considérablement le nombre de Sportifs
qui y ont accés: ceux, en principe, qui sont sus-
ceptibles de faire une carriére internationale.
Comme je I'ai dit plus haut, on peut donc éva-
luer, maintenant, a I'aide de formules, avec une
précision remarquable, la Vozmax a partir du
nombre de métres parcourus en 12 minutes.
Les différences qui peuvent apparaitre dans
certains cas sont dues aussi bien aux points fai-
bles présentés par le laboratoire (manque de
motivation, difficultés d’adaptation au tapis
roulant ou a la bicyclette, etc.) qu’a ceux de la
course en plein air (mauvaise répartition de
I'effort, mauvaises conditions atmosphériques,
etc.). Pour remédier a ce dernier cas, on recom-
mande de se soumettre deux fois au «test des
12 minutes» dans |’espace d’une dizaine de
jours.

Les formules

Formule Dr Cooper (1):

33+0,17 (x-133)=VQ9 max
X =metres parcourus a /a minute.
Progression: 0,7 ml par 50 m.

Formule Dr Howald et collaborateurs (2):

x-0,02 - 5,4 =V02max
x =nombre de metres parcourus en 12 minutes.
Progression: 1,0 ml par 50 m.

Formule combinée (3):

V02 max (1) + V09 max (2) = Voo max (3)
2

Commentaire

La formule Dr Cooper s'explique de la facon sui-
vante:

33mld'0y =codt énergétique pour une vélo-
cité de course de 133 m/mn
0,17 ml d’0p =consommation supplémentaire

au-dela de 133 m/mn



La formule Dr Howald et collaborateurs s’expli-
que de la facon suivante:

Tests pratiqués, sur un nombre représentatif de
personnes, en laboratoire, avec estimation
comparative de la distance parcourue en 12
minutes au niveau de la VO max a ce moment
limite. Résultats obtenus:

V02 max

5Dl ececseccsocsccsccscscsccscsns

420 ceeeeeeeenennnnnns :
B4 ewssmenms v :
26} wes : { :
8 10 12 15 km/h

8 km/h=1600 m/12 mn=26 ml/mn/kg
10 km/h=2000 m/12 mn =34 ml/mn/kg
12 km/h=2400 m/12 mn=42 ml/mn/kg
15 km/h=3000 m/12 mn=55 ml/mn/kg
(ml/mn/kg = \702 max)

Remarque

Les tests de course en laboratoire, ont eu lieu
sur tapis roulant posé a plat. Par rapport a la
«réalité» de course en plein air, le tapis aurait
da accuser une pente ascendante de quelque
deux degrés. Ceci, ajouté a |I'absence de résis-
tance de |'air, aboutit a une progression linéaire
légérement faussée.

Les chiffres de la formule résultent de données
de I'ordinateur pour une progression linéaire.
La moyenne de ces deux formules donne un
résultat qui devrait approcher la vérité au plus
prés.

Le taux de progression des formules Iégérement
différent:

Dr Cooper: 0,7 ml par 50 m

Dr Howald: 1,0 ml par 50 m

laisse supposer que (en plus des deux réserves
exprimées dans |’explication), la moyenne des
sujets testés étaient relativement mieux entrai-
nés chez le Dr Howald que chez le Dr Cooper.

Graphique de la progression linéaire des trois formules

84,6 | ¥
Cooper (1)
~
66,6
64,0 79,3
s
gi— e —
— — — |
"y
Combinée (3) 61,3
73,9 A
Howald (2)
A
2700 m 3600 m 4500 m
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Tableau comparatif de la \'Iog max

Pour faciliter les choses, j'ai calculé la \702 max a partir des trois formules présentées, 50 métres par 50 métres. On peut ainsi en prendre instantané-
ment connaissance lorsque |'on sait le nombre de métres parcourus en 12 minutes.

Cooper (1) Combinée (3) Howald (2)
Métres Vo max (1) Voo max (3) Vo, max (2)
600 19,2 12,9 6,6
650 19,9 13,8 7.6
700 20,6 14,6 8,6
750 21,3 15,5 9,6
800 22.0 16,3 10,6
850 227 17,2 11,6
900 23,4 18,0 12,6
950 24,1 18,9 13,6
1000 24,8 19,7 14,6
1050 25,5 20,6 15,6
1100 26,2 21,4 16,6
1150 26,9 22,3 17,6
1200 27,6 23,1 18,6
1250 28,3 24,0 19,6
1300 29,0 24,8 20,6
1350 29,7 25,7 21,6
1400 30,4 26,5 22,6
1450 31,1 27,4 23,6
1500 31,8 28,2 24,6
1550 32,5 29,0 25,6
1600 33,2 29,9 26,6
1650 33,9 30,7 27,6
1700 34,6 31,6 28,6
1750 35,3 32,4 29,6
1800 36,0 33,3 30,6
1850 36,7 34,1 31,6
1900 37,4 35,0 32,6
1950 38,1 35,8 33,6
2000 38,8 36,7 34,6
2050 39,5 37,5 35,6
2100 40,2 38,4 36,6
2150 40,9 39,3 37,6
2200 41,6 40,1 38,6
2250 42,3 41,0 39,6
2300 43,0 41,7 40,6
2350 43,7 42,5 41,6
2400 44,4 43,4 42,6
2450 45,1 44,3 43,6
2500 45,8 45,1 44,6
2550 46,5 46,0 45,6
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Cooper (1) Combinée (3) Howald (2)
Métres Voymax (1) Voo max (3) Vopmax (2)
2600 47,2 46,9 46,6
2650 47,9 47,8 47,6
2700 48,6 48,6 48,6
2750 49,3 49,5 49,6
2800 50,1 50,4 50,6
2850 50,8 51,2 51,6
2900 51,5 52,1 52,6
2950 52,2 52,9 53,6
3000 52,9 53,8 54,6
3050 53,6 54,6 55,6
3100 54,3 55,5 56,6
3150 55,0 56,3 57,6
3200 55,7 57,2 58,6
3250 56,4 58,0 59,6
3300 57,1 58,9 60,6
3350 57,8 59,7 61,6
3400 58,5 60,6 62,6
3450 59,2 61,4 63,6
3500 59,9 62,3 64,6
3550 60,6 63,1 65,6
3600 61,3 64,0 66,6
3650 62,0 64,8 67,6
3700 62,7 65,7 68,6
3750 63,4 66,5 69,6
3800 64,1 67,4 70,6
3850 64,8 68,2 71,6
3900 65,5 69,1 72,6
3950 66,2 69,9 73,6
4000 66,9 70,8 74,6
4050 67,6 71,6 75,6
4100 68,3 72,5 76,6
4150 69,0 73,3 77,6
4200 69,7 74,2 78,6
4250 70,4 75,0 79,6
4300 711 75,9 80,6
4350 71,8 76,7 81,6
4400 72,5 77,6 82,6
4450 73,2 78,4 83,6
4500 73,9 79,3 84,6
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