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Pourcentage Vitesse Distance Activité
30,9 3-6 km h 330 -2607 |marche
m
39,9 8-14km h 791 -3374 | Cours lente
m
4,1 125- 346 m | Course reculant
2,1 59 -176 m | Déplacement en pas chassés
14,3 15-20 km h 247-1211m | Course intense
8,7 26-32kmh | 104-734 m | sprint
14-88 Fois | Accélere brutalement
12-54 Fois Bloquer et changer la direction
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AV eV aleall gaa) 3ukiVO,max clua (Sasg
(Distance parcourue en metres - 504.9) / 44.73 = VO2max -
~VO, Max =((_is) dakiall 4élualix 0.022) -10.39

-VMA=VO2max /3.5

COOPER

Epreuve : rectangulaire
Durée de I'épreuve : 12 mins
Objectif : parcourir la plus grande distance en 12 min

z’ —> 12 min

(Le Demi Cooper ) <! Awai jLid) —
26 gy 312 Ja Gl 8 i acle € laa) elal il hal (puis
26 3 Ailise Jshal adad sl ey
A0y Aaledd) ol VMA - Claa (Ko

Distance parcourue en métres / 100 = VMA
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Baslalia cylEd) /2
Course navette ; de LEGER (1985).
* VAMeval ; de CAZORLA et LEGER (1993).
* TUB 2; de CAZORLA (1990).
* 45/15; de GACON (1994).
* Test de Buchheit (2008).
"Jsaly s " sl s LofaS12 VMA (g5 Jassia =
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.08km / h .

Loyl depull aiis e B e iad) maay Laie Y] g /5

: Course Navette (LEGER 1985) il .8
oSy ) DY ol aal) 3)l) * rad)aa]

csadll Alsel) Aoyl (uld *

) e e 20 ol -

520 peie IS Cp Olasiy dpa)¥) o aghad s -

'bip" e Jsanl) Jal e MP3 43, Jasny Jisa e =

T 20m 4 3yila —

TEST c_‘,\jﬂ\ Jsaa —
NRVETTE
» % Incrémentation vitesse : 0.5km/h Cfc . u}SJ JL‘A\X\ N
P par palier
Paliers : 1 minute
. Distance entre les 2 lignes : 20m

— Lieu : gymnase ou autre
N
5 : %

Test VAM-Eval (CAZORLA 1993). 9
(0 A sane g (81 5 € 380 VMA e Jganll 5o 4l angll Cargll 4Bl
(Bd 0 )y L“SJ\ Lﬁ)ﬁj\ djsj:\i)a @33 G :\:\3}.43\ &LM\ Jlaxi &= cu.}).\:\;d\

A8 (saclan

1-TEST VAMEVAL ET....

Comment tracer une piste de 200 m sur un terrain de football 2-TEST DE L’UNIVERSITE DE BORDEAUX 2 (TUBII)

P4

Ligne de touche Ligne du milieu du terrain

20m
- AN A A €>N A
il N - "

- Piste multiple de 20 m
- Bornes placées tous les 20 m
- 1 cassette enregistrée

\ l - ’;.
i -
- o
Rond dentral =t
iy
du terrgin de A A
footpall
o =

AaS
Ligne de touche




TVMA g guil) 4silsgl A peall dslgant) daidll .10

Paliers Duarée Vitesses Vitesses VO extrapolées en fonction de I'age
correspondantes  en (mlmnim Teg)
(en km/h) m S min 12 ans 14 ans 16 ans 18 et +
1 Q 3 133.3 33.3 321 309 29.3
i 1 B85 141.7 35.3 34.0 32.8 315
3 2 O 150.0 372 359 346 333
4 3 Q.5 158.3 392 37.8 36.4 350
& 4 1 1667 41.2 307 38.2 36.8
(i 5 10.5 1750 431 41 .6 400 385
T G 11 1833 451 45 5 41.9 A0_3
3 7 11.5 191.7 47.0 45.4 43.7 2.0
9 ] 12 2040, 0 49.0 47.3 45.5 438
10 o 12.5 208 3 51.0 4% 1 473 45 5
11 10 13 216.7 52.09 51.0 4401 47 3
12 11 13.5 2250 54.9 52.9 51.0 490
13 12 14 2333 56.8 54.8 51.8 50.8
14 13 145 2417 588 567 546 525
15 14 15 2500 al.g 55.6 6.4 543
16 15 15.5 2583 Gl.7 G5 58.2 360
17 1a 14 2607 04,7 a2.4 a1 57.8
18 17 16.5 275.0 G36.6 4.3 61.9 59.5
19 18 17 2833 GE.6 652 G637 613
20 19 T.5 2917 70,6 038.0 35.5 3.0
21 20 18 J00, 0 T2.5 o9 e7.3 4.8
Iz 21 18.5 308.3 74.5 T1.8 Go.2 G5
23 22 19 314.7 T6.4 T3.7 T1.0 GE.3
24 23 19.5 325.0 784 T5.6 T1.8 T0.0
25 2 2 333.3 0.4 TT.5 T4.6 71.8
26 2 20.5 341.7 82.3 T9.4 T4 73.5
27 2 21 35000 4.3 81.3 78.3 753
28 2 21.5 3583 56.2 £3.2 201 770
9 2 21 3667 - b | 81.9 788
30 2 22.5 3T5.0 - - 83.7 B0.5
31 30 23 383.3 - - 255 823
32 il 23.3 391.7 - - 7.4 £4.0
33 32 24 400.0 - - - E58
34 33 24.5 408.3 - - - 87.5
35 34 25 416.7 - - - 5903
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