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Il existe des différences physiologiques entre les deux sexes 
qui expliquent les performances plus faibles des femmes en 
comparaison des hommes, indépendamment de leur âge. 

Les écarts de performance dans les trois disciplines sont en 
général voisins de 10% (voir tableau 1). La raison de cet écart 
de performance n’est pas liée à un entraînement moins important 
ou moins dur chez les femmes comparativement aux hommes. Il 
existe en effet d’importantes différences physiologiques entre les 
sexes qui ne peuvent pas être a priori surmontées. D’un point de 
vue physiologique, trois facteurs expliquent la performance en 
triathlon : la consommation maximale d’oxygène (VO2max), le 
seuil anaérobie et le coût énergétique ou économie de course (voir 
Figure 1). Les différences hommes-femmes sont-elles similaires 
pour ces trois facteurs ? 

La consommatIon
maxImaLe d’oxygène (Vo2max)

Un triathlète masculin bien entraîné (75 kg) possède une VO2max 
absolue égale environ à 5lO2/min, contre 2 lO2/min pour une femme 
d’un niveau similaire (55 kg) du même âge, soit une différence 
de 67% ! D’où vient-elle ? Tout d’abord, une grande partie de la 
différence est due au fait que les hommes sont plus lourds, en 
moyenne, que les femmes. Si nous divisons la VO2max par le poids 
corporel, la différence est réduite à 22 % (67 mlO2/min/kg vs 55 
mlO2/min/kg), mais n’est pas éliminée. Quelle est la source de 
cette différence qui subsiste ? Si l’on compare le pourcentage de 
masse grasse (%MG) entre les hommes et les femmes, on trouve 
une partie de la réponse. Les jeunes femmes entraînées ont en 
moyenne un %MG d’environ 15%, contre 10% chez les hommes. 
Donc, si nous prenons en compte les différences de composition 
corporelle en divisant la VO2max par la masse maigre corporelle 
(poids corporel moins le poids de graisse estimée) la différence de 
consommation maximale d’oxygène se réduit à 10-15%. 
Remarque : une athlète féminine ne peut s’attendre à améliorer ses 
performances en réduisant la masse grasse corporelle au dessous 
de 7%, valeur souvent observée chez les athlètes masculins élite. 
Les conséquences pour la santé de la femme sportive seraient trop 
sévères! 

Pour trouver une explication pour les autres 10% de différence, 
nous devons revenir à l’un des facteurs limitant clé de la VO2max :  
le transport d’oxygène. Les femmes ont en moyenne une plus faible 
teneur en hémoglobine dans le sang que les hommes, jusqu’à 10% 
inférieur. Une plus faible capacité de transport de l’oxygène du 

“Mon home trainer a 
beaucoup souffert cet 
hiver sur des séances 
allant jusqu’à 4 h...”

en octobre dernier, lors de l’Ironman 
d’Hawaii, chrissie Wellington a battu le 
record féminin de l’épreuve en 8:54:02 
(*). cette performance correspond aussi 
au deuxième plus petit écart enregistré 
à Hawaii entre les vainqueurs masculin 
et féminin (6.7%). Le plus petit écart 
entre les deux vainqueurs date de 1988, 
entre scott molina et Paula newby-
Fraser avec 5.9%. on peut noter que le 
faible écart sur le temps total en 1988 
est essentiellement dû à un écart très 
faible en course à pied entre les deux 
vainqueurs et, en particulier, à une 
performance relativement « moyenne » 
en course à pied de scott molina ce jour 
là. des éléments qui incitent à se poser 
sérieusement la question : le jour est-il 
bientôt venu où une femme terminera 
devant tous les hommes ? eléments de 
réponse ci-dessous….
PaR ROMUaLD LePeRS - PhOTO : D. CaRR, T. SOURbIeR

La femme sera-t-eLLe L’avenir de L’homme ?
Performances
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SOLUTION ISOSTAR

BOISSON HYDRATE & PERFORM
/POUDRE A DILUER
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Formule isotonique pour une meilleure 
hydratation

Efficacité prouvée scientifi quement : 
+19% comparativement à un placebo*

Apports en sels minéraux et 
en vitamine B1

Garantie sans substances dopantes : 
Isostar Quality Contract

Vendue au rayon diététique de votre 
grande surface et en magasin de sport
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BOISSON HYDRATATEE & PERFORM
/PO/POUDRUDRE AE A DI DILUELUERR

BIEN 
S’ALIMENTER À 
L’ENTRAÎNEMENT 
MAXIMISE LA 
PERFORMANCE
L’entraînement prépare les muscles à fournir 
un effort intensif. Il doit être musculaire et 
alimentaire : l’estomac doit s’habituer à 
la boisson pour s’assurer qu’il la tolèrera 
bien le jour de la compétition. Par ailleurs, 
un bon apport énergétique pendant les 
entraînements permet d’optimiser ces 
derniers… et de bonnes préparations 
permettent de meilleures compétitions.
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LES BOISSONS 
ÉNERGÉTIQUES, 
C’EST POUR 
LES JOURS DE 
COMPÉTITION 
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Le coût énergétIque ou économIe de course
Le troisième facteur de la performance en endurance est le coût énergétique, 
ou économie de course, c’est-à-dire la consommation d’oxygène par unité de 
distance parcourue. Les données scientifiques comparant le coût énergétique des 
athlètes féminins et masculins sont peu nombreuses et divergentes. Une partie de 
cette confusion provient de la façon dont les différences de poids corporel et de 
graisse corporelle ont été prises en compte. De façon générale, il apparaît que les 
différences inhérentes de coût énergétique entre coureurs masculins et féminins 
sont plus petites que la variation individuelle que l’on observe entre les coureurs, 
indépendamment du sexe.

Le métaboLIsme des graIsses  
Dans les années 70, une théorie avait suggéré que puisque les femmes ont plus 
de réserves de graisse, elles les utiliseraient mieux lors des activités d’endurance, 
lorsque les réserves de glycogène sont épuisées. Cependant, cette théorie a 
rapidement été mise à mal par la science. en 1979, le physiologiste Costill et ses 
collègues ont comparé des hommes et des femmes qui avaient réalisé une course 
sur tapis roulant de 60 minutes. Ils n’ont mis en évidence aucune différence dans 
les mesures du métabolisme des graisses. Il n’y a donc a priori aucune différence 
entre les deux sexes quant à la capacité à brûler les graisses ! 

Les Facteurs de La PerFormance en trIatHLon

en résumé : Sur les trois facteurs déterminants de la performance en triathlon, le 
seul qui est clairement diminué chez les femmes est la consommation maximale 
d’oxygène. Même en tenant compte des différences de poids corporel et du 
pourcentage de masse grasse, un écart d’environ 10 à 15% demeure.

Le cas PartIcuLIer du trIatHLon
en triathlon, les écarts hommes-femmes en natation sont souvent plus faibles 
que les écarts en cyclisme et en course à pied (voir Figure 2). La différence entre 
la natation et les deux autres disciplines pourrait s’expliquer, en partie, par la 
différence de masse grasse entre les deux sexes (5 à 10% plus élevé chez les 
femmes). en effet, une masse grasse corporelle plus importante représente une 
limite dans les activités anti-gravitaire comme la course à pied mais par contre, 
elle augmente la flottabilité dans l’eau. De plus, il a été démontré que la tendance 
des pieds « à couler » serait plus faible chez les femmes que chez les hommes 
et, que le rendement mécanique en natation serait supérieur chez les femmes en 
comparaison des hommes. La figure 2 montre qu’au niveau international, l’écart 
de temps hommes-femmes en natation est plus faible sur les coupes du monde 
Courte Distance (environ 5%) en comparaison des distances plus longues types 
half-Ironman ou Ironman et de l’Xterra.

en vélo, l’écart hommes-femmes est plus important sur Xterra (environ 20%) que 
sur les triathlons conventionnels (environ 12%). La spécificité du VTT sur Xterra 
ne semble pas avantager les femmes. en cyclisme, la plus grande masse musculaire 

sang (taux d’hémoglobine plus faible) et un cœur légèrement plus petit et/ou 
moins adaptable peuvent donc expliquer les différences de consommation maximale 
d’oxygène entre les deux sexes.
Il faut souligner que ces différences sont des moyennes. en réalité, il y a beaucoup 
de femmes avec des valeurs de VO2max  sensiblement plus élevées que celles des 
hommes. Toutefois, si l’on regarde les « élite » dans les deux sexes, les différences 
persistent. en ski de fond par exemple, les plus hautes valeurs de VO2max  
enregistrées chez les skieurs de l’équipe nationale norvégienne sont environ 90 
ml/min/kg. La meilleure skieuse norvégienne a été mesurée à 77 ml/min/kg, soit 
une différence de 17%. ainsi, même si cette femme surclasse 99 % des hommes, 
elle n’aura jamais de meilleurs résultats que les garçons de l’équipe nationale.

Le seuIL anaérobIe ou LactIque
Le deuxième facteur de la performance en endurance est le seuil lactique ou 
anaérobie. Ce seuil correspond à l’intensité d’exercice à partir de laquelle l’acide 
lactique (ou plus exactement les ions lactates) commence à s’accumuler dans 
le sang à des concentrations sensiblement supérieures aux valeurs «de base». 
Cette intensité définit un peu une frontière entre l’intensité d’exercice qui peut 
se prolonger pendant de longues durées (plus d’une heure) et celle qui conduit 
rapidement à la fatigue (en quelques minutes). Les changements du seuil lactique 
avec l’entraînement sont dus à des adaptations qui se produisent au sein du muscle 
(ou adaptations périphériques) ; les changements de la fonction cardio-vasculaire 
étant appelés adaptations centrales.

Les femmes possèdent-elles des capacités d’adaptation périphériques différentes 
des hommes ? a priori, la réponse est « non ». Tout d’abord, le muscle squelettique 
féminin ne se distingue pas du muscle squelettique masculin. Deuxièmement, 
avec une certaine marge d’erreur, la répartition des types de fibres (pourcentage 
de fibres rapides par rapport aux lentes) n’est pas différente dans la population 
masculine et féminine. Troisièmement, le muscle squelettique masculin ou féminin 
répond de façon similaire à l’exercice d’endurance. enfin, les athlètes d’endurance 
féminines « élite » ont des seuils lactiques similaires aux hommes lorsqu’il est 
exprimé en pourcentage de leur VO2max. 

“Te tionsed et, vel utpat.
Suscips uscipsum dolutpat 

lobortie ero dipsum iure 
magnibh”
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et la plus grande capacité aérobie chez les hommes leur confèrent 
un avantage indéniable quelles que soient les distances, et plus 
spécialement sur les parcours plats. en effet, il a été montré la 
puissance absolue développée (plus grande chez les hommes que 
chez les femmes) était associée à des meilleures performances 
sur les parcours plats où la principale force de résistance à 
l’avancement est la résistance de l’air. Concernant la course à 
pied, c’est sur les distances les plus longues types Ironman que 
l’écart hommes-femmes est le plus réduit (environ 10%) ; sur les 
distances les plus courtes l’écart est voisin de 15% (Figure 2). Ces 
dernières années, les performances moyennes en course à pied du 
top 10 féminin à hawaii se sont fortement améliorées. Le record 
féminin au marathon a encore été battu l’an dernier par Mirinda 
Cafrae en 2h56’51’’ (Le record masculin date de 1989 en 2h40’04’’ 
par Mark allen ; soit 10% de moins que le record féminin). Si 
les femmes continuent d’améliorer leur performance en course à 
pied sur Ironman dans le futur, cela pourraient leurs permettre de 
réduire l’écart final avec les hommes. 

Ironman Hawaii natation cyclisme course à 
pied total

2009

craig alexander 50:57 04:37:33 02:48:05 08:20:21

chrissie Wellington 54:31 04:52:06 03:03:05 08:54:02

ecart 7.0 % 5.2 % 8.9 % 6.7 %

1988

scott molina 51:28 4:36:50 3:02:42 8:31:00

Paula newby-Fraser 56:38 4:57:13 3:07:09 9:01:01

ecart 10.0 % 7.4 % 2.4 % 5.9 %

Les Hommes et Les Femmes
PeuVent-ILs s’entraîner ensembLe ?
Il faut bien admettre qu’au niveau des élites, les différences de 
performance masculines et féminines ont une origine physiologique, 
et ne sont pas liées à des différences d’entraînement ou de 
motivation. Néanmoins, d’un point de vue pratique, les hommes 
et les femmes vivent ensemble, travaillent ensemble, et souvent 
s’entraînent ensemble, que ce soit en tant que mari et femme, 
comme amis, ou comme faisant partie d’un groupe d’entraînement. 
Donc, si nous nous entraînons ensemble, il est important que nous 
prenions en compte les spécificités de chacun. 

Les Femmes PeuVent-eLLes s’entraîner
autant que Les Hommes ? 

Selon certains entraîneurs d’athlètes « élite », il y aurait de petites 
mais significatives différences dans la capacité de récupération des 
hommes et des femmes, du moins pour le très haut niveau. Il semble 
que les femmes réalisent leurs meilleures performances avec un 
volume d’entraînement 10-15% plus faible que celui des hommes. 
ainsi, augmenter trop le volume chez les femmes n’améliore 
pas leurs résultats, mais risque de conduire plus facilement au 
surentraînement. Cette différence serait due à des taux moyens 
plus élevés de testostérone chez les hommes. La testostérone est 
une hormone anabolisante, elle est importante pour la croissance 
des tissus et la réparation musculaire. Donc, il existe, a priori, une 
petite différence entre les sexes dans la capacité de récupération 
d’un volume d’entraînement important et intense, en plus de la 
variation individuelle qui est observée.

conjoInts et PartenaIres
d’entraînement ?

Vous avez épousé une femme qui aime le triathlon, c’est peut être 
l’une des raisons pour laquelle vous avez tellement été attiré par 
elle. Vous vous entraînez parfois ensemble, soit en natation, en 
vélo, en course à pied, voire en ski de fond en fonction de la saison. 
Il est possible de faire la même séance d’entraînement ensemble 
efficacement, mais en respectant certaines conditions. Si vous 
courez à la même vitesse, vous, Monsieur, pouvez être à l’aise en 
dessous de votre seuil lactique mais de son côté, votre compagne 
est limite au bord de la rupture car elle court à, ou au-dessus, de 
son seuil. au final, vous aurez fait une séance souple, et elle, une 
séance d’intensité. Quelle est alors la solution? eh bien, il ne faut 
pas toujours s’entraîner ensemble. Ni l’un ni l’autre d’entre-vous 
n’aimez cette idée, mais vous devez faire des compromis. Parfois, 
il faut s’entraîner seul. Ces entraînements sont généralement 
des séances d’intervalles dures ou des séances au seuil. ensuite, 
lorsque vous vous décidez de vous entraîner ensemble, vous courez 
tranquille en équilibre aérobie, et elle, court à une allure soutenue 
ou fait une séance au seuil.

L’essentiel est de bien comprendre où vous vous situez sur le 
plan physiologique pendant la séance, et de faire les ajustements 
nécessaires pour vous permettre à la fois de tirer profit de nos 
séances d’entraînement conjointes, et de ne pas vous sentir frustrés 
l’un et l’autre. Même de petites différences de niveau entre vous 
et votre partenaire peuvent être problématiques si elles ne sont 
pas reconnues. Le partenaire le plus faible qui s’entraîne toujours 
un peu trop vite pour suivre l’autre, peut à terme souffrir de 

(*) L’ancien record appartenait à Paula Newby-Fraser depuis 1992, en 8:55:28.

surentraînement, ou tout simplement ne pas atteindre les objectifs 
de la séance d’entraînement. Cela peut être l’homme ou la femme. 
De toute façon, cela peut être évité en prenant le temps d’évaluer 
la différence de performances et de faire des ajustements dans 
les plans d’entraînement respectifs. Une chose est sûre, vous ne 
devez pas vous entraîner ensemble tout le temps. Trouvez le temps 
pour des entraînements communs, mais assurez-vous qu’il reste des 
séances d’entraînement sans compromis. Si cela signifie s’entraîner 
seul, alors faites-le ! 

conclusion
Dans le passé, le sport a été un centre d’hypothèses erronées et 
de sexisme envers les athlètes féminines. Des raisons sociales et 
des malentendus concernant les limitations (ou présomption de 
limitations) physiques et médicales ont ralenti chez les femmes le 
développement du sport féminin pendant de nombreuses années 
(le marathon féminin n’est apparu au programme olympique 
qu’en 1984!). Mais ce temps est révolu, du moins chez les jeunes 
triathlètes car chez les vétérans ou « masters », la participation 
des triathlètes féminines reste encore limitée.
Cette différence de participation va sans doute diminuer au cours 
des prochaines décennies. Les triathlètes féminines modernes ont 
démontré à maintes reprises que des adages comme  « Les femmes 
ne sont pas faites pour courir de longues distances, … » sont 
totalement faux.

Il existe une explication physiologique à l’écart de performance 
entre les deux sexes observé en triathlon. Gardez à l’esprit que les 
meilleures femmes peuvent encore battre plus de 99% des hommes. 
Toutefois, si vous vous demandez : quand est-ce que les femmes 
arriveront devant les hommes ? La réponse est : dès qu’elles auront 
au moins la même VO2max que les hommes. Grete Waitz, athlète 
norvégienne, 9 fois vainqueur du marathon de New-York entre 1978 
et 1988, disait : « aussi longtemps que les femmes seront des 
femmes, je ne pense pas qu’elles vont surpasser les hommes »…l

“Te tionsed et, vel utpat.
Suscips uscipsum 

dolutpat lobortie ero 
dipsum iure magnibh”


