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Nomogramme de Mercier et al. (1984)

A VOpmax 3Km 5Km 8Km 10Km 15Km 20Km25Km30Km 42.195Km B
100 859 - T 7T T T T 1 I ©
730 I 1 1 I JFonss Fhee T
_ +4 1300 + 204 2700 T 400 ¢ o L 4 2no2
10 40 ) T o1 4 1 OhsSé +mh26 I 10
: T 5 I+ =0 T 4200 T ops7 oz | -
50 I - Foof 000 1 1o Lios  F2n0s
120 80— 8:00 + I 0l Ta4s00 pomss Y L I 1 20
I ® F ol *° ¢ 4 ohso TMO0 Lo §
130 1 1 1400 Fos00F 2000 F 4O T I - s
_ + FEOL <~ T 4100 Fihe41h3z ¢ R
20 T " 1 01 =0 T 4500 I - Forma |
140 30 $ = ::2;;%:: 3000 T 4500 F 102 mef 34k I
75— 40 + s T '20 I T I ool 138 f2me
+ + 204 4= 47:00 4+ - C
150 50 T 1500 + o0t 3100 F 4roo + 1ho4 $mee T L 50
9:00 + Fos00] + 4800 F h2f o ¥ 2h22
160 . + I 04 3 T .ann F 106 T T 5
‘10 + 40 + ﬁg T 8200 Fag00 1 08 ¥ hoa | £ onos 60
- 2 1 Fos00t k2 ¥ ! I !
70 0 <+ 16:00 26007 33:00 4 5000 T 1h08 F 1h264 1haa o [
170 30 I + . I ¥ X +2n30 I 0
40 + 20 B S T b . h28 T T !
- T —— | -+ ' T - ‘.-1h10 " -:
180 50 A F2700F 3400 + 5200 F ot ™ F 5
10:00 T 1700 I ¥Tww T ¥ ni2 +mso  §
I 28004+ + 5400 ¥ 1h32 | = 2h40
190 65 — 15 T - T 30F 3600 T I 1h14 T £ 90
‘30 T 40 + 4 : T -EE 1h34-:1h54 -':'
: T s00 FEOr L0 T 5600 ¥ e Lnsef T
200 45 - T -+ . T I 1h58 F 100
+ 30 Fao00f ! ¥ 1ms pheef +2h50 T
11:00 T - T +3800 $s800F hagt2n00  E
. T + T .. C I 1h20 + ¥
210 60— 15 T 1900 foop s F T ha2 F t 10
2 T Taooo 4000 4+ I "% Linasf 205 3000
220 45 T 2000 T 100 Moz fh2e t T 120
12:00 I a0 L3004+ -+ 1 thag2h10 I [
230 20 I T T 4200 o thos T Jamo }
: T 2100 F3a007 + T T I ;
55— 40 i T 10 T s I £ T p 190
) + - 35004 44:00 -+ T hssF I o
240 13:00 4 22:00 1 oo L mos froz hSSE oo F o0 § o
20 + 13600 > + T T I [
40 I 23:00 - ¥ 4600 :: L= 1h36 a"‘IDG:_. ::3h30
250 50— 1400 4 + T + me ¥ T T 150
+ T3800F 4800 4 T hao 2m§:2h30 1
, 4 2400 I 1 + + ¥ ¥+ 3h40
260 0 I I 5 PN - oot 3 160
: + os: T4000f S000 T T T ¥
15:00 < 00 I -+ T -:E 1h45 2}115::2h40 EESHEO
270 45— 30 + 26:00 Fa200] 0 X 1m0 F peo ¥ ¥ 170
16:00 T.. I . T i 2hodl F 4hoo
1 2700 I + 5400 T ¥ Y-2h50 F
1 + 2004 I E 3 L *
280 1700 I 28:00 1 1 ss00 ¥ 1h24 1hs5 2h23':: 4h10 180
200 4 2000 ::45:00:' 5800 F has F 200 2h30f3h00 Fan2o §
18:00 T an I nnI + 2h3sf ¥ + 190
40— 4 30100 T 46:00F 1h0O F oo F200s onag 3O 430 ¥
T 3100 + 1ho2 + x 1
300 |. = 2h10 I 4hdQ
] 1 1 1 I I I 1 200
A 3Km 5Km 8Km 10Km 15Km 20Km 25Km30Km 42195Km B

Légende : La droite liant deux performances permet de prédire une performance sur une troisieme distance ainsi
gu’un indice de I'’endurance aérobie (en soustrayant la valeur obtenue sur I’échelle B a celle relevée sur I'échelle A).
La consommation maximale d’oxygene (VO,max) s’obtient quant a elle par la droite horizontale passant par la
performance prédite (ou réelle) au 3 000 m. Par exemple, si un athléte court un 10 km en 35 minutes (i.e., 35:00) et
un 20 km en 75 min (i.e., 1h15), le nomogramme lui prédit une performance de 170 min (i. e., 2h50) au marathon.
Son indice d’endurance aérobie, qui correspond a la soustraction de I'échelle B a I’échelle A, est de 163 — 105 = 58.
Plus cet indice est élevé et plus I'athléte est endurant. Comme sur 3 000 m, le nomogramme prédit une
performance de 9 minutes 27 (i. e., 9:27) a notre athléte, sa VO,max est estimée a 69 mI.min'l.kg'l.



