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La VO2 max en question :
pour un nouvel apport de la physiologie dans I'entrainement et la performance sportive.

avec Véronique BILLAT
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Enseignante-chercheuse, fondatrice et directrice du Laboratoire d’Etude de
Physiologie de I"Exercice (LEPHE), Unité Inserm 902 au sein du Genopole d’Evry,
Université d’Evry-Val d’Essonne (Unité de Biologie Intégrative des Adaptations & I"Exercice — UBIAE).

Ce laboratoire a mis au point un entrainement intégré permettant d'améliorer toutes les capacités
énergétiques en n'opposant plus l'aérobie et l'anaérobie, le long et le lent avec le court et le rapide.
Cet enfrainement joue sur tout le continuum énergétique individuel et permet donc d'optimiser
I'entrainement en ne raisonnant plus seulement sur la quantité et linflation de kilometres dévoreuse de
temps mais sur la QUALITE de cet entrainement en déclenchant des voies d'activations de synthése
protéiques et mitochondriale (pour avoir plus de puissance et d'endurance, qualités intimement liées et
non opposées — voire méme nécessaires — 'une pour l'autre).
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