TEST DE MARCHE DE 2 KMIEUROFIT

EVALUER L'ENDURANCE D'UN SPORTIF DEBUTANT

PORTS CONCERNES 15 wcnutes

- Ce test ne s'adresse pas aux pratiqu_ants d’'un sport en particulier, mais permet d'évaluer le sportiﬁ
débutant, de 20 a 65 ans, qui ne serait pas capable de réaliser un test de course dans son intégra-
lité. Plus long de 400 meétres que le test de Rockport, le test Eurofit peut faire figure de seconde

é}apq dans I'évaluation de I'endurance d'un sportif débutant. C'est un outil de travail idéal pour les
L kinésithérapeutes et les personal trainers.

0BJECTIFS DU TEST
+ Déterminer un indice d'endurance du pratiquant débutant T
* Estimer le VO_,max

+ Observer le comportement de la fréquence cardiaque dans un exercice d'intensité modérée

MATERIEL

1 cardiofréquencemeétre
*1revétement de course plat de 2 km
i*1 chronométre

Le participant doit couvrir le plus rapidement possible une dis-
*1balance tance de 2 Km.
B

DEROULEMENT DU TEST

Avant le dépan, relever l'indice de masse corporelle (BMI) du su-
jet, cette mesure étant prise en compte pour le calcul du VO, max.

fréquence cardiaque est enregistrée tout au long de I'exercice,
i + * Facile & mettre en ceuvre La fréqu iy =9 .
i

« Né& : e mais le relevé par 'évaluateur a lieu immédiatement a la fin de la
o P Rou C 6quupeme'nt . série. Il notifie également le temps nécessaire au participant pour
* Convient a un public de niveau d'endurance i les 2k

/ trés faible parcourir les 2 km.

& % - Prend‘en compte lindice de masse corporelle Les données sont reportées dans I'équation suivante :
© Gupratiquant

(MUMIN/KG) = 116.2 — 2.98 x temps de marche (sec) - 0.11 x

= FC - 0.14 x age — 0.39 x BMI
+Des que le niveau d'entrainement augmente
un peu, le test devient beaucoup trop facile

iy La précision dépend de la motivation du par-
:; : tﬁp&nt
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sPORTS CONCERNES

EVALUER L’ETAT DE FORME D’UN INDIVIDU

- & winutes

- Ce test est trés abordable et peut donc s’adres
aux débutants multi-sports ou aux pratiquants d

ser éltous les publics. Il convient particulierement
e disciplines fitness

0BJECTIFS DU TEST

« Déterminer une fréquence cardiaque proche du maximum

« Etablir un indice de forme
préparation physique

permettant de servir de point de depart ou de point de contréle d'une

* Permettre un suivi des qualités du systeme cardio-vasculaire d’un pratiquant

*1banc de 45 cm
*{chrong

© Convient Particuliérement aux débutants ou
“aUx sportifs non-compétiteurs

* Haute corrglation entre le niveau de forme
- "®€ldu sportif et les resultats du test

: Fapiie a mettre en ceuvre

NNées trop généralistes pour des compétl-
}Ul's trés entrainés.

DEROULEMENT DU TEST

1. Toutes les 2 secondes et pendant 5§ minutes, le pratiquant monte
debout sur un banc de 45 centimétres puis en redescend. || effectue
ainsi 150 montées de banc en suivant un rythme continu.

2. Enregistrer la premiere fréquence cardiaque 1 minute aprés la

fin du test.

3: Enregistrer la seconde fréquence cardiaque 2 minutes aprés la
fin du test.

4. Enregistrer la troisiéme fréquence cardiaque 3 minutes aprés la
fin du test.

B. calculer l'indice de forme selon la formule suivante :

3000/
(PREMIERE FC+seconpe FC+TROISIEME FC)
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EXCELLENT | |AU-DESSUSDE LA ||

MOYENNE
HOMMES
: =20 80-90 65-79 55-64
FEMMES
\_‘*\ws__ 76-86 61-75 50-60 p
D'apres McArdle 2
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TABLEAU DE COMPARAISON DES VO,MAX DE DIFFERENTS ATHLETES DANS DIFFERENTS SPORTS

CLASSIFICATION ET.VO,MAX TYPE DES ATHLETES PRATI-
QUANTLE SPORT EN QUESTION (ML, KG.MiN-)

HOMMES >70 SKI CROSS-COUNTRY

FEMMES >60 COURSE MOYENNE DISTANCE
COURSE LONGUE DISTANCE

HOMMES 63 a 69 VELO

FEMMES 54 4 59 RAMEUR
MARCHE SPORTIVE

HOMMES 57 a 62 FOOTBALL

FEMMES 49453 NAGE MOYENNE DISTANCE

CANOE
HANDBALL
RACQUETBALL
PATINAGE DE VITESSE
PATINAGE ARTISTIQUE
SKI DE DESCENTE

LUTTE

BASKETBALL

HOMMES 52 a 56

: 44 a 48 DANSE CLASSIQUE
REMMES FOOTBALL AMERICAIN
GYMNASTIQUE
HOCKEY
COURSE DE CHEVAUX
NAGE COURTE DISTANCE
TENNIS
; SPRINT
SAUTS

|_| 44 2 51 BASEBALL

HOMMES SOFTBALL

FOOTBALL AMERICAIN
HALTEROPHILIE
LANCER DE DISQUE
LANCER DE POIDS
CULTURISME

FEMMES - 35243

D'aprés Nieman, 1995
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VO, MAX IDEAL POUR DIFFERENTS SPORTS

SPORT: VO, MAX
COUREURS CYCLISTES >75 ml/kg/min
FONDEURS >75 ml/kg/min
SQUASH >65 ml/kg/min
FOOTBALL 60 a 65 mi/kg/min
JUuDO 55 a 60 ml/kg/min
RUGBY 55 ml/kg/min
VOLLEYBALL (FEMMES) 50 ml/kg/min
BASKET BALL ; 50 mi/kg/min

Adapté de B. McKenzie, 2006

VALEURS MOYENNES DE VO, MAX (EN ML/KG/MIN)
FEMMES

TRES INSUFFISANT || PASSABLE | BON' || EXCELLENT || SUPERIEUR

INSUFFISANT
13-19 <250 25.0-30.9 31.0-34.9 5.0 5 3. 30.0-41.9 >41.9
20-29 <236 23.6-28.9 29.0-32.9 33.0-36.9 37.0-41.0 > 41
30-39 <228 22.8-26.9 27.0-314 31.5-356 35.7 -40.0 > 40.0
40-49 < f”) 21.0-244 | 245-289 20.0-32.8 32.9-36.9 >36.9
50-59 <20.2 20.2-22.7 22.8-26.9 27.0-31.4 31.5-35.7 >35.7
60+ <17.5 % 17.5-20.1 20.2-24.4 245-30.2 30.3-314 > 314

HOMMES

TRES INSUFFISANT | PASSABLE | EXCELLENT = SUPERIEUR

INSUFFISANT
13-19 <35.0 350-383 | 38.4-451 452 -50.9 51.0-55.9 >55.9
2020 | <330 | 330-364 | 365-424 e
5-42, 42.5-46.4 46.5-52.4 ‘:_ffi"
30-39 <315 31.5-354 35.5 - 40.9 41.0-44.9 45.0-49.4 >49.4
, ‘ S
4049 <302 | 302-335 | 336-389 | 39.0-437 43.8-48.0 >48.0
. 50-59 <» 26.1 26.1-309 | 31.0-357 | 358-409 | 41.0-453 > 453
6o+ | <208 205-260 | 261-322 | 323-364 | 365-44.2 ~ 442
Manual, 1997

D'aprés The Physical Fitness Specialist Certification
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EVALUER gy
Setos 1 OMAX

€ger et coly,

. { demie-fonn,
SPORTS CONCERNES

- Tous les sports dont le mode de déplacement principal est la course avec chan

- Les sports a forte dimension aérobie peuvent étre également concernés méme siiils
la course comme mode de locomotion majeur : Boxes, Luttes, Judo, etc.

- Les résultats ont été validés pour tous les ages (
le sédentaire jusqu’au sportif

_

gements de direc.-
tion : sports collectifs, sports de raquette, etc.

dés 6 ans) et tous les niveaux de pratique, depuis

N'utilisent pas

|

OBJECTIFS DU TEST .

* Estimer le VO ,Max et la VMA du sportif
« Evaluer I'endurance générale du sportif
* Estimer la performance aérobie en puissance (PMA)

* Assurer un suivi des progrés du sportif dans le registre aérobie
P = — _p -

I

» Cones

* 1 terrain plat

* CD + lecteur (ou MP3)
-+ 1 sifflet (facultatif)

/@ *Facile a mettre en ceuvre
'l ',, * Adapté aux grands groupes

* Test le plus validé pour établir le VO, max
(surtout chez les enfants)

_ . * Test inertiel qui demande de freiner comple-
. /tement puis de repartir de 0 : j| peut étre trés
Specifique ou totalement inadapté

* Les sujets !ourds ont plus de diffi

cultés que ‘
les légers et '

risquent d'étre désavantagés
* Sous-estime souvent la VMA a cause des |

arréts dans |a course induits par les change-
ments de direction

*VMA difficilement tfransfé

_ rable aux courses '
continues

216 - Les Tests Aérobig
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L
‘ ' 1 METRE
ALLER-RETOUR DE 20 METRES RYTHMES PAR LES \

2 METRES B ALERTES DE LA BANDE SONORE 2 METRES
<----% < > <---->

A
1 1 METRE
v

DEROULEMENT DU TEST

- Il s’agit, pour le sportif, d’effectuer une course progressive, continue et maximale.

- Disposer des cones sur un terrain afin de créer deux lignes paralléles a 20 métres de
distance I'une de l'autre. Le sportif réalise des aller-retour dans cet espace d'évaluation.

- Un lecteur CD (MP3) émet des sons administrant l'allure de la course. La vitesse aug-
mente de 0,5 km/h toutes les minutes. La vitesse de départ est de 8 km/h.

- A chaque repére sonore, le sportif &valué doit se situer au niveau d'une des deux paral-
léles, bloquer un pied derriére la ligne et repartir en sens inverse.

- Lorsqu'il est dépassé par le rythme, a partir d'un 1 métre ou 2 de retard et qu'il ne peut
ni les maintenir, ni les rattraper sur les passages suivants, le test est terminé.

- Une voix sur la bande sonore annonce régulierement les paliers franchis. Il suffit donc a
révaluateur de rapporter au référentiel le palier énoncé lors de Yarrét du test ainsi que la
durée qui lui correspond pour découvrir la VMA estimée en conséquence.

EXTRAPOLATION DE LA VITESSE AEROBIE MAXIMALE DE COURSE SUR PISTE A PARTIR DE LA
CONNAISSANCE DE LA VITESSE MAXIMALE DE COURSE NAVETTE

TABLEAU 6 ; DE 8 A 13 KM/H TABLEAU 7 : DE 13,5 A 18 KM/H
COURSE NAVETTE COURSE SUR PISTE COURSE NAVETTE COURSE SUR PISTE

(KM/H) (KM/H) (KM/H) (KM/H)

8,5 8.8 13,5 16,3

9,0 9,5 14,0 17,0

9,5 10,3 14,5 17.8

10,0 11,0 14,0 18,5

10,5 11,8 14,5 19,3

11,0 12,3 16,0 20,0

115 13,3 16,5 20,8

12,0 14,0 17,0 215

12,5 14.8 17,5 22,3

L 13.0 15,5 18,0 23.0
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4 e GORREPO Q
DA R
A »
U 00
PALIER 1 | 85 KM/MH 46,9 | 450 | 430
455 | 436
158 86 8,000 474
308 8.8 479 | 460 | 44,1
455 8,90 485 | 466 | 447
PALIER2 | 9.0KMH 490 | 471 | 452
458
158 9.1 7579 495 | 476
30S 93 50,0 | 482 | 464
45 9.4 505 | 48,7 | 469
PALIER3 | 9.5KMMH 511 | 493 | 475
158 9,6 7.200 516 | 498 | 480
308 9.8 521 | 50,3 | 486
458 99 526 | 50,9 | 492
PALIER4 | 10 KMM 531 | 514 | 497
158 10,4 6.857 537 | 520 | 503
308 10,3 542 | 525 | 508
458 10,4 547 | 530 | 514
PALIER S | 10.5 KM/H 552 | 536 | 51,9
158 10,6 6.545 557 | 5441 | 525
308 108 56,3 | 54,7 | 53.1
458 10,9 568 | 552 | 536
PALIER6 | 11,0 KMH 573 | 557 | 542
i ABE L - 578 | 563 | 547
308 13 583 | 568 | 553
SR EOIRY o 689 | 574 | 559
PALIER7 | 11,5 KMH 504 | 579 | 564
188 | M8 g |599 | 584 | 5700
30S 1,8 604 | 590 | 575
dssT il g 60.9. | 595 | 581 |
PALERS | 120KMH | 615 | 600 | 586
2028 < 760 |1620,7) 1606:) (592 )1 67,87
123 : 625 | 61,1 | 59,8
A 8307 | 617 | s [
12,5 KMH 1635 | 622 | 60,9
62,0
|:628-| 615
| 837 | 2.
| 642 | 6

s
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VITESSE DUREEDE
CORREPON- CHAQUE 1 ; 7
PALERS IDANTES RN || - VO,MAX (MLIMIN-1.KG-1)
20M 8, 91100) & ;

"

18 ANS
ET+

LBANSH E7ANSH FBANSH [BANS "10ANS TANS! Z'ANS] 13 ANS| 14 ANS| 15 ANS: [1BANS, 117 ANS
DEBUT DU TEST... DEUX MINUTES D'AJUSTEMENT DE LA COURSE SUR LES SIGNAUX SONORES

PALIER 11| 13,5 KM/H 677 | 665 | 653 | 642 | 630 | 618 | 606 | 595 | 583 | 571 | 559 | 548 | 536
158 136 5,143 682 | 671 | 659 | 647 | 636 | 624 | 613 | 601 | 590 | 578 | 567 | 555 | 54,3
308 138 687 | 676 | 665 | 653 | 642 | 631 | 619 [ 608 | 596 | 585 | 574 | 562 | 551
458 139 692 | 681 | 670 | 659 | 648 | 637 | 626 | 614 | 603 | 592 | 581 | 570 | 558

[PALIER 12| 14,0 KM/H 688 | 687 | 676 | 665 | 654 | 643 | 632 | 621 [ 610 | 599 | 588 | 577 | 566
158 14,1 4,966 703 | 692 | 681 | 671 | 660 | 649 | 638 | 627 | 617 | 606 | 595 | 584 57,4
308 14,3 708 | 6908 | 687 | 676 | 666 | 655 | 645 | €34 | 623 | 613 60,2 | 592 | 58.1
458 14,4 713 | 703 | 693 | 682 | 672 | 661 | 651 | 641 | 630 | 620 | €09 59,0 | 589

PALIER 13| 14,5 KM/H 718 | 708 | 698 | 688 | 678 | 667 | 657 | 647 | 637 | 627 616 | 606 | 596
168 14,6 4,800 724 | 714 | 704 | 694 | 684 | 674 | 664 | 654 | 644 | 634 624 | 61,4 | 604
308 14,8 729 | 719 | 709 | 699 | 690 | 680 | 670 | 660 | 650 640 | 631 | 621 | 611
458 149 734 | 724 | 715 | 705 | 696 | 686 | 676 | 667 | 657 647 | 638 | 628 | 619

PALIER 14| 15,0 KM/H 730 | 730 | 720 | 711 | 702 | 692 | 683 | 67.3 | 664 654 | 645 | 635 | 626
15 S 15,1 4,645 745 | 735 | 726 | 717 | 708 | 698 | 689 | 680 671 | 661 | 652 | 643 | 634
30S 15,3 750 | 741 | 732 | 723 | 713 | 704 | 695 [ €86 | 677 668 | 659 | 650 | 641
45S 15,4 755 | 746 737 | 728 719 | 711 | 702 | 693 | e84 | 675 | 666 | 657 | 649

PALIER 15| 15,5 KMH ] 760 | 751 | 743 | 734 | 725 | 717 | 708 | 699 | 691 | 682 673 | 665 | 656
158 15,6 4,500 7655 | 757 | 748 | 740 | 731 | 723 | 714 | 706 69,7 | 389 | 681 | 672 | 664
30S 15,8 771 | 762 | 754 | 746 | 737 | 729 | 721 | 712 | 704 696 | 688 | 679 | 67,1
458 15,9 776 | 768 76,0: 764 | 743 | 735 | 727 | ™9 | 711 | 703 [ 695 | €87 | 679

PALIER 16| 16,0 KM/H 73,1: 773 | 765 | 757 | 749 | 741 | 733 | 726 | 718 | 710 | 702 | 694 68,6
158 16,1 4364 786 | 778 | 774 | 763 | 755 | 748 | 740 | 73.2 72,4 11 7 | 709 | 701 | 694
308 16,3 701 | 784 | 776 | 769 | 761 | 754 | 746 739 | 731 | 724 | 716 | 709 | 701
458 16,4 707 | 789 | 782 | 775 | 767 760 | 753 | 745 | 738 | 731 | 723 | 716 | 709

80,2 796 78,7 78,0 773 76,6 759 75,2 74,5 73,7 73,0 723 716
793 78,6 77,9 77,2 76,5 75,8 75,1 74,4 73,7 73,1 724
78,5 77,8 77.2 76,5 75,8 75,2 74.5 73.8 731
78,5 778 771 76,5 75,8 75,2 74,5 73,9

PALIER 17| 16,5 KM/H

1 : 80,0
188 |- 168 4235 80,7 :
308 16,8 812 | 805 | 799 | 79.2

- 81,7 |81 | 804 | 79.8 79,1

re—

PALIER 18| 17,0 KM/H

784 778 77,2 76,5 75.9 75,2 746

823 | 816 | 810 | 803 | 797 79,1
'g22 | 81,5 | 809 | 803 79,7 | 794

78,4 778 77,2 76,6 76,0 754

188 T 4 828
308 17,3 833 | 627 | 821 | 815 | 809 03 | 797 | 7o | 785 | 779 | 773 | 767 | 76
75 P74l 'g38 | 832 | 827 821 | 81,5 | 809 | 803 | 798 792 | 786 | 780 | 774 | 769
@é 175 KWH 34,5 83,8 35.2 g27 | 821 | 815 | 810 | 804 709 | 793 | 787 | 782 | 778
& T '_%_'17.6.; 450 g4 | 843 838 | 832 82,7 | 825 | 816 gi1 | 805 | 800 [ 794 | 789 | 784
| 308: 1 178 g54 | 84 | 843 | 838 | 0833 | aza | p22 | 817 | 812 | 807 | 802 | 796 | 79.1
& AT 859 854 | 849 44 | 839 | 834 829 | 824 | 819 | 814 | 809 | 804 79.9
PALER 20| 18 KWH 7‘ g64 | 859 | 854 850 | 845 | 840 | 835 830 | 825 | 821 | 816 | 81,1 | 806
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 ANAEROBIE LAGTIQUE DETERMINER LA VMA POUR DES EFFORTS COURTS
ET LA RECUPERATION INTER-EFFORTS
.«OBIE D anis Mantin Buchlect

SOmn envinon
. (VARIABLE SUIVANT L'EXPERTISE DU PREPARATEUR
SPORTS CONCERNES PHYSIQUE ET LE NOMBRE DE PARTICIPANTS)

[

. Tous_ les sport_s pour lesquels le mode de locomotion est la course a pied avec changements de
direction et/qu lntermittences : sports collectifs, sports de raquette, etc...

- Les sports a forte dimension aérobie peuvent également étre intéressés, méme si la course n'est
pas leur principal moyen de locomotion : Boxes, Luttes, Judo, Etc.

OBJECTIFS DU TEST

- Estimer laj.c'ons_om[nation maximale d'oxygéne (VO, max) et son expression en km/h (VMA)
dans une réitération intermittente d'efforts brefs et intenses (qualités neuro-musculaires).
- Indirectement, ce test vise aussi a évaluer les qualités de récupération inter-efforts.

MATERIEL

« Cones, tsifflet, CD audio du test et lecteur(ou MP3),
« 1 décamétre et 1 terrain plat (50 m minimum de lon-

gueur).

/ .+ Permet une approche -individualisée et un .

+_ suivi des athlétes au cours de |a saison ;
« Permet d'évaluer trés spécifiquement les
qualités travaillées/développées dans les
sports intermittents avec changements de

directions

. lmpéssible d'isoler spécifiquement les forces
B i |es faiblesses (Contribution exacte du sys-
t&me ‘anaérobie, qualités neuro-musculaires,

Etc.)

Les Tests Aérobie - 231
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»rRES RYTHMES PAR A
ALLER-RETOUR DE 40 METRES R -
LES ALERTES DE LA BANDE SONORE PENDANT ' 1 METRE
30 SECONDES AVEC DES RECUPERATIONS DE 15 Y
2 METRES SECONDES . iMETREf
B O -— P
A
i 1 METRE
v
DEROULEMENT DU TEST

ralléles & 40 métres de distance 'une de

« Disposer des cones surun terrain afin de créer deux lignes pa
retour en 30 secondes dans cet espace

l'autre. Il s'agit, pour le sportif, d'effectuer un maximum d'aller-
d'évaluation.

marchant en direction de la ligne la

« Aprés 30s d'effort, le sportif prend 15s de récupération aclive en
nsécutive

plus proche se trouvant devant lui. Une période de course et la période de récupération coO

constituent un palier.

« Un lecteur CD (MP3) émet des sons administrant I'allure de la course. La vitesse augmente de 0,5 km/h
toutes les minutes. La vitesse de départ est de 8 km/h.

- La vitesse maintenue lors du demler palier intégralement complété est retenue comme VIFT (Vitesse

Intermittent Fitness Test ).

L'estimation de la consommation maximale d'oxygéne s'obtient en utilisant la formule suivante :
VO,MAX «30-15 IFT» = : 28,3 - 2,15G - 0,741A - 0,0357P + 0,0586A X VIFT + 1,03 VIFT

G correspond au genre : féminin 2, masculin 1

A correspond & I'ége et P au poids de I'athléte.

Ce test est reproductible et permet d'atteindre le VO,max. La contribution du systeme anaérobie est R
importante pour ce test que pour les tests aérobie présentés.
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