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35 M AVEC 10/ SECONE

EVALUER LE PIC DE PUISSANGE
{ ANAEROBIE LACTIQUE ‘
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SPORTS CONCERNES ) IS tinugy,
. Les disciplines a répétition d'efforts lactiques courts et intenses. La plupart m ;
i t ainsi intéressés, tout comme les sports de combat, ou encore les sprints m S
collectifs sont ains , OYennes
distances. A
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OBJECTIFS DU TEST
- Evaluer le pic de puissance lactique - ,
- Evaluer la puissance lactique moyenne et minimale
- Calculer un indice de fatigue lactique
MATERIEL - DEROULEMENT DU TEST
« Cénes 1. Placer 2 cones a 35 m de distance I'un de I'autre afin de délimiter la
+ Balances zone de course. Deux évaluateurs sont présents : I'un pour enregistrer
- =1 Terrain plat de 70 métres de long le temps de parcours sur 35 métres, l'autre pour chronométrer les 10

- » 1 Chronomeétre secondes de récupération.
. » 1 Rouleau de mesure

* En cas de prélévements sanguins : une infirmiére ou
- un médecin et un appareil de mesure du pH Sanguin

2. Peser chaque participant.

3. Les pratiquants se positionnent, un pied sur la ligne de départ. Au

i ST R e ‘ i ils s’ - : ortifs ne
+ Livre a Ia fois le pic de puissance et Findice \ S|gna1. ils s’élancent pour une course de-35 metreg Les sp i
+ ; ; “ y . doivent pas ralentir avant la fin de la course. Enregistrer le temps
de fatigue y ‘
; S - passage.

+ Comme pour tout test lactique, le résultat est
 Souvent conditionné par Ia force mentale du
sportif : o
~ -+ Nécessite 2 évaluateurs -~ PN : des d

L R R e s 5. Un total de & sprints est alors réalisé, avec 10 secon
i ‘récupératio‘n entre chaque.

. . N n
4. Le sprint suivant démarre 10 secondes plus tard dans la directio
opposée.

6 COURSES DE 35 METRES A INTENSITE MAXIMALE

AVEC UNE RECUPERATION DE 10 SECONDES. ociée au poids a

'La performance enregistrée sur chaque sprint et ass

b sportif, permet de calculer tes différents paramétres.
g 15M g
‘ A PUISSANCE = POIDS X DISTANCE? TEMP
' TEMPSJ
O : ' PUISSANCE MINIMALE = POIDS X 1225 + MOINS BON
1 - 3
. :  Puissance maxivaLE = PoIDS X 1225 + MEILLEUR
o . g | 11GSANCE
: -PUIS
A INDICE DE FATIGUE = (PUISSANCE MAXIMAL:PRINTS
___________________________ § 15M MINIMALE) + TEMPS TOTAL SUR LES 6
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TEST DE RESI_ST‘ :
UTES LES!

{ ANAEROBIE LACTIQUE

SPORTS CONCERNES

EVALUER LA RECUPERATION EN CAPACTg LA

OBJECTIFS DU TEST

- Estimer la capacité anaérobie lactique
- Evaluer la capacité de récupération entre des sprints

. Calculer un indice de fatigue lactique

Sports

. Les disciplines a répétition d’ efforts proche du maximum et a recuperatlon INCompléte. Lgg g
de combats et la plupart des postes en sports collectifs sont ainsi particuliérement intéressag.

T

- Evaluer I'endurance de puissance en sprints

MATERIEL

+ Cones
- =1 terrain plat de 50 meétres de long
* 2 chronométres
* 1 rouleau de mesure
* En cas de prélévements sanguins : 1 |nf' irmiére ou
1 médecin et 1 appareil de mesure du pH Sanguin

4 e Temps de récupération varlable selon la per-
+ formance

* Constitue un trés bon exercice Iactique qui

s'intégre facilement & une séance
* Permet de tester un large groupe de sportifs

Bot sportlf ;

 DEROULEMENT DU TEST

3. Les sportifs utilisent la zone des 10 metr

e Comme pour tout test lactique, le résultat est
« souvent conditionné par la force mentale du |

 toutes les 30 secondes (30 secondes, 1min, 1min
-etc.)

1. Placer 2 cones a 30 m de distance I'un de I'autre afin de
délimiter la zone de course. Poser deux cones supplémentaires
pour délimiter la zone de demi-tour, soit 10 métres apres la zone
de course.

2. Les pratiquants se positionnent, un pied sur la ligné de
départ. Au signal, ils s'élancent pour -une course de 30 métres
a vitesse maximale alors que 2 chronométres sont enclenchés
simultanément. Le premier chronométre est utilisé pour enregistr”
le temps de course. Le second ne s'arréte pas, afin ée Iancesr
chaque départ a intervalle régulier. Les sportifs ne doivent Pae
ralentir avant la fin de la course. Enregistrer le temps de passad®

es pour ralentt falft
|nt SUlVan
demi-tour et se replacer sur [a ligne de départ. Le SP"

ée.
démarre 30 secondes plus tard dans la direction oppos
smarrage

dem
4. Un total de 10 sprints est alors réalisé, avec ;g cec, 210
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10 COURSES DE 30 METRES A INTENSITE MAXIMALE DEPART TOUTES LES 30 SECONDES
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IL SUFFIT ALORS DE CALCULER L’INDICE DE FATIGUE A PARTIR DE LA PERFORMANCE

ENREGISTREE

INDICE DE FATIGUE = . is % 100
" Vitesse moyenne des 3 derniers essais / Vitesse moyenne des 3 premiers esa s

INDICE DE FATIGUE

NIVEAU
Excellent 89 %
Bon 85-89 %
Moyen 80-84 %
: I‘_nsl_u.fﬂ‘san‘t; <80 %
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ACTIQUE .
EL TESTER LA CAPACITE LACTIQUE
D ‘apprnés Tin Feaman

| .
| GpORTS CONCERNES 10 winutes

'.Cet exercice a été,cJécrit pour la premiére fois par le tennisman Tim Henman, qui le réalisait régu-
ligrement pour famellorer et te:.ster”son endurance lactique. Bien entendu, il peut étre utilisé dans
nombre de pratiques, tout particulierement les sports de raquette et collectifs indoor.

0BJECTIFS DU TEST
( . Tester la capacité anaérobie lactique ' J

MATERIEL DEROULEMENT DU TEST

*Cones

+1terrain plat de 25 métres de large .

+1 chronométre
“+1rouleau de mesure

'En cas de prélévements sanguins : 1 infirmiére ou -
1 médecin et 1 appareil de mesure du pH Sanguin
. * 1 cardiofréquencemetre (optionnel)

1. Disposer 2 plots & 20 métres de distance I'un de l'autre.

2. Le sportif doit réaliser un maximum d'aller-retour en 1 minute.
Récupérer 1 minute puis recommencer. Effectuer 5 séries a inten-

sité maximale.

3. La performance au test est obtenue en calculant la distance
totale parcourue au cours des 5 séries.

+ * Constitue un trés bon exercice lactique
* Permet de tester un large groupe de sportifs
; Fait appel a des efforts et des récupérations
Iontg S qui explorent les limites de I'endurance TION ENTRE CHAQUE.
actique ‘ A
) Trés accessible

5 X 1 MINUTE DE NAVETTES AVEC 1 MINUTE DE RECUPERA-

m ' Puissance aérobio tres présente dans ce

type d'effort
: 20M

I m - e e L
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<
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mles sports dans les

15 CONCERNES

changements de direction et ng
a des temps aleatoires : sportg
tiques. :

.Ce test gagne en pertine
métres et repéteé plusieurs
Si I'on cherche simpleme

quels le mo

de de do

BIECTIFS DU TEST

h__‘

/T.Suivre la performance lactique |

d'un sportif
« Etablir I'aisance en ¢
tique d'un sportif
-Realiser un exercic
lactique

- Déterminer une courbe d’évoly-
tion des lactates

apacité lac-

e de capacite

Place. Les deux athlétes se cr

3. Ausignal, chaque athlate s

*Chnes
"llerain Plat de 25 meatres
“" chronométre

“roeay g mesure

& %s de prélevements
; neM appareil de

" Nécoss
ﬁ\

de long

sanguins: 1 infirmiére ou 1
mesure du pH Sanguin

Rapide
Adapts ay
o

int

Nstitue
8gre fa

X prélévements sanguins

un trés bon exercice lactique qui
cilement & une seance

ité de
Nces
Me pour toy
SNt condition

Precision dans la mesure des

ttest lactique, le résultat est
Né par la force m‘éhtalev du

DEROULEMENT DU TEST

1. Sélectionner deux athlétes de niveau équivalent,

2. Etablir2 lignes, séparées de

22,86 matres (le Test, traduit de I'américain,
Préconise 25 yards de distanc

e), sur lesquelles chacun des sportifs prend
oiseront donc,

printe le plus vite
pied et revient. San
retour, soit un total de 274 met

Possible jusqu'a Ia ligne
s temps d'arrét, ils doivent
res (300 yards).

opposee, la touche duy
réaliser 6 atier-

4, Relever le temps de chaque athlate a 0,1 seconde prés.

5.5 minutes de récupération avant de debuter la deuxiéme série.
6. Réaliser une seconde serie, relever le temps des athlates.

7. Faire la moyenne du temps des deux

performances, arrondir &
0,1 seconde prés.

Pour les cas de prélévements sanguins. ils seront effectuds aprés le premior
passage, 3 minutes aprés le premier passage, apres le second passage, puis 3
minutes aprés le second passage. Il est également possible de compléter ces

prélévements lactiques par une prise de sang & § puis 8 minutes pour observer la
récupération du sportif

6 ALLER-RETQUR DE 2286
METRES CHACUN, LE PLUS
RAPIDEMENT POSSIBLE.
5 MINUTES DE RECUPERA-
TION. RECOMMENCER UNE
NOUVELLE FOIS. LE RESUL-
o TAT DU TEST EST DONNE
- PAR LA MOYENNE DES DEUX
' PERFORMANCES.

<.........--l
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