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A A
TUB 2

Paliers de : 3 mins
Repos entre chaque palier | 1 minute
Vitesse : 8, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18,
_ Distance entre ies plots : 20m
8 Piste : 200m ou multiple de 20m

-Test navette 6*30s

australienne

25 m 30m
A A
A A
A A
A A

Un couloir par joueur avec des couleurs différentes de plot par ligne pour une meilleure

reconnaissance des distances

- Parcourir en aller-retour la distance la plus grande possible en 30s en
augmentant, a chaquealler-retour, la distance de la navettede 5m

= Au coup de sifflet final le joueur s’arréte sur le parcours pour que le testeur puisse
m?sur)er au metre prés la demiere distance non complétée (scoit sur l'aller soit sur le
retour
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*Force de vitesse :
Le test de détente verticale [Sargent, 1924]:

» Saut vertical, sans élan avec une légére flexion préalable des genoux
,contre mouvement® qui étire et met en tension les extenseurs de la cuisse,
le mouvement des bras étant autorisé (plusieurs variantes).

» Détente verticale maximale (h) = hauteur de la téte apres le saut — taille du
sujet avant saut.

*5JumpTest (Rohr 1992):
Performance Absolue en (m)
Moyen de relativiser : Perf /5 = 1 foulée Moy
5JT Relatif : 1 foulée Moy / Long membres infs

G G

D D D D

Performance = Distance parcourue (m)

* Vitesse, Endurance Vitesse: sprint 30 m
Presenté comme test Puissance (10 m : demarrage)
et Vitesse (30'm)

Vmae= - 00655 (Temps 30 m/sec) + 5.58
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*Le 45-15 (Gacon):
Objectifs du test :
Evaluer la VMA.
Matériel et mise en place :
- Une piste de 200m au moins.
- Deux plots placés a 100m I'un de l'autre.
- Les autres plots places tous les 6.25m (voir schéma).
- Un chronomeétre et un sifflet.
- Un tableau d'exploitation des résultats (voir plus bas).

—> = course 45s
______ > = marche 15s

100mMm

- —-1s

Paliers : 1 minute => 45s de course - 15s de/marche
Piste : 200m ou +

Incrementation Vitesse : O.5kmv/h( par palier
Espace entre les 2 premiers plots 0, 100m
Espace entres les autres plots : 6.25m
Mesures : VMA

A A A & & A A

<6.25m>

*Test Navette (Léger)

Objectifs du test :

Estimation de la VO2Max“(par extrapolation) .

Matériel et mise en place :

- Un gymnase ou upsterrain d'au moins 20m de long.

- Matérialiser les lignes soit par des plots (tracer la ligne sur le sol entre les 2

plots) soit avee

les lignes du terrain si c'est possible.

- Un magnétophone étalonné ou un lecteur MP3.

- Un sifflet ourun amplificateur (si population importante).

- Untableau d'exploitation des résultats (voir plus bas).
- “ka passation de I'épreuve est collective.
VOomaw(ml/kg/min)= (VMA x 6,65 — 35,8) x 0,95 + 0,182

VMA en ligne (km/h)

20m
= r = ? TEST
< = NAVETTE
=

L 5 Incrémentation vitesse : 0.5km/h
par palier

Paliers : 1 minute

Distance entre les 2 lignes : 20m
Lieu : gymnase ou autre

3}\
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*Le test de Brue:
Objectif du test :
Evaluer la VMA.
Matériel et mise en place :
- Une piste.
- Un cycliste expérimenté qui a une fréguence de pédalage déterminée par
informatique.
- La vitesse augmente de 0.3km/h a chaque palier de 30 secondes (d'@au,une
excellente adaptation cardiaque.
- 1l est recommandé de réaliser ce test avec un cardio-fréquence metre Car
celui-ci permettra de travailler lors des séances d'entrainement a partifide 'la
relation FC / Vitesse.
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