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Zatopek N°10

Le sexe fait la différence
Par Gilles Goetghebuer
Les hommes et les femmes ne partent pas à égalité lorsqu'il s'agit de performances physiques. Voici le petit catalogue des  différences.

+ de carrure!

Les hommes se caractérisent par des épaules plus larges et des avant-bras plus longs que ceux des femmes. Cela leur octroie un avantage dans tous les gestes de lancer qu'il s'agisse d'une boule de neige ou d'un javelot. L'écart de performance dépasse les 40% en moyenne pour les membres supérieurs contre 20% à peine pour les jambes. 

+ de globules rouges

Les hommes ont plus de sang que les femmes (75 cm³/kg contre 65). Celui-ci est aussi plus riche en hémoglobine (10 g/l plutôt que 8,8) et en globules rouges (+/- 5 millions/cm³ plutôt que 4). Tout cela leur procure un net avantage en termes d'oxygénation des tissus. Pour obtenir un litre d'oxygène, il faut apporter 6 litres de sang chez l'homme et 7 chez la femme. 

+ d'air dans les poumons

Les hommes ont un thorax plus développé et donc une capacité vitale plus grande. Leurs poumons peuvent contenir en moyenne 5,7 litres d'air contre 4,3 chez la femme. La ventilation maximale à l'effort est aussi fortement améliorée. Un athlète masculin peut facilement atteindre 150 et même jusqu'à 200 litres d'air par minute alors que les femmes coincent à environ 120 litres.

+ de cœur 
Le volume d'un cœur masculin est en moyenne 25% plus important que celui d'une femme. Il peut aussi battre plus vite (+ 10%). Son débit maximal s'en trouve nettement augmenté (35 litres par minute contre 28). 

+ de VO2 max 

Cette singularité dans l'oxygénation du sang et la respiration explique la nette différence de consommation maximale d'oxygène que l'on observe selon les sexes. A entraînement égal, cela équivaut à environ 15%, soit des valeurs maximales pour les marathoniens proches de 82 ml/min.k contre 70 chez les marathoniennes. 

+ de testostérone

Comme on peut s'y attendre, les hommes font plus d'hormones mâles que les femmes (5,9 ng/ml de sang contre 0,4). Or ces hormones jouent un rôle essentiel d'engrais musculaire ce qui explique la différence de masse maigre: 35 kilos de muscle en moyenne pour ces messieurs contre 23 seulement pour ces dames. La puberté est bien l'âge où l'écart se creuse. Jusqu'à 11-12 ans, il n'y a aucune différence de performances entre garçons et filles. 

+ d'équilibre 

Les hanches des femmes sont proportionnellement plus larges que celles des hommes, ce qui leur confère un meilleur équilibre sur les pieds, notamment en gymnastique dans des exercices au sol ou à la poutre. 

+ de graisse

Les femmes possèdent plus de cellules grasses que les hommes (40 milliards d'adipocytes contre 20). Cela se traduit aussi par un pourcentage de graisse plus élevé dans la constitution du corps. Celui-ci oscille autour de 12% chez les coureuses assidues alors qu'il peut descendre jusqu'à 6% chez les coureurs. Détail amusant: la différence moyenne entre les hommes et les femmes vaut 7-8 kilos de graisse ce qui représente un apport énergétique d'environ 60-70.000 calories (1 kilo de graisse = 9000 calories), soit l'énergie nécessaire pour mener à terme la croissance d'un fœtus humain. 

+ de souplesse

Les articulations féminines sont plus souples, notamment pour permettre le passage du bébé à l'accouchement. Selon certaines études, cela vaudrait aussi aux femmes de faire plus d'entorses et de tendinites. Mais tout le monde n'est pas d'accord là-dessus. 

+ de résistance

Face à des situations extrêmes de déshydratation, les femmes résistent plutôt mieux que les hommes. C'est même assez curieux dans la mesure où le stock hydrique est plus important chez ces derniers (70% du poids du corps contre 60%). Mais cet avantage est annihilé par un débit de sudation plus important. Au bout du compte, les hommes tombent en panne sèche plus tôt que les femmes.  
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