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Test COOPER

A8 Trés bon Bomn Moyan Faible T Triés faible

4 ¥ 2700+ m 2400 - 2700 m (2200 - 2399 | 2100 - 2198 M | 2100-

13-4 = 2000+ m 1900 - 2000 {16800 - 1899 m | 1500 - 15929 M| 1500- m
3% 2S00+ m 2500 - 2800 M i 2300 - 2499 m | 2200 - 2299 m | 2200- m

1se F 2100+ m 2000 - 2100 m {1700 - 1929 m | 1600 - 1699 m i 1600- m
4% 3000+ m Z2700 - 3000 m {2500 - 2699 m | 2300 - 2499 m | 2300- m

120 = 2300+ m 2100 - 2300 (1800 - 2099 m | 1700 - 17289 mi1700- m
Bt ZS00+ m 2400 - 2800 m (2200 - 23899 m | 1600 - 21899 my; 1800-

20-29 = 2700+ m 2200 - 2700 m {18500 - 299 m | 1500 - 17929 | 1500- m
3%} Z700+ m 2300 - 2700 m {1900 - 2299 m | 1500 - 1899 m | 1500- m

s0-=9 = 2500+ m 2000 - 2500 {1700 - 18999 m | 1400 - 18299 mi 1400- m
Bt 2500+ m 2100 - 2500 m (1700 - 2099 m | 1400 - 1699 i 1400- m

40-49 1= 2300+ m 1900 - 2300 M (1500 - 1899 | 1200 - 1499 mmy 1200- m
%] 2400+ m 2000 - 2400 M i1600 - 1999 m | 1300 - 1599 m| 1300-

SO F 2200+ m A7F00 - 2200 M 1400 - 1599 M | 1100 - 1329 M| 1100-m
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Comment tracer une piste de 200 m sur un terrain de football
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- Vma = 0.2857 x vo2max.(vam en k/h).

Vo2max = 3.5 x vma.(vo2max en ml/kgl/ml).
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TEST VAMEVAL - TABLEAU DE CORRESPONDANCE (Jusqu'a une VMA de 20,5)

Temps cumulé Palier vitesse [kmy/h) VIVIA Temps cumulé Palier Vitesse (km/h WIVLA
00" D0 00:14"00 début Palier 13 14,5 14
00:00"15 001415 14,6
Q0:00°30 00:14°30 14,8
00:00°45 Echaufferment 8 00:14°45 14,9
O0:01"15S 0 =] 15,1
000130 0015 30 15,3
00:01'15 00:15"15 15,4
00:02°00 debut Palier 1 8.5 8 00:16"00 début Palier 15 15,5 15
00:02"15 &6 00:16"15 15,6
000230 2,8 e 15,8
D002 A5 5,9 15,9
00:03"00 début Paller 2 9 B,S début Paller 16 16 15,5
00:03'15 9,1 16,1
00:03°30 9,3 16,3
00-03'as LX) 16,4
000415 9,6 001815 16,6
00:04"30 9.8 O0:18"30 16,8
00:04°45 9,9 00:18°45 16,9
0005 15 10,1 Q018" 1sS 1751
000530 10,3 Q01830 173
00:05'45 10,4 00:19'45 17,4

00:20'00 début Palier 19 17.5 17
00:06'15 10,6 17,6
000630 10,8 17,8
Q006G 5 10,5 O0:20"% 1/,9
00:07°00 début Paller & 11 10,5 00:21°00 début Paller 20 18 17,5
000715 11,1 00:21"15 18,1
00730 11,2 (88} A0 18,3
000795 11,4 02145 15,4
00:08"00 début Palier 7 11,5 11 00:22'00 début Paller 21 18,5 is
000815 11,6 002215 18,6
00:08"30 11,8 Q0:22"30 18,8
00:08°45 11,9 00:23°45 12,9
00:09"15 12,1 002315 19,1
000920 12,3 O0:23"30 19,3
00:09°45 12,4 O0:23"45 19,4
00:10°15 12,6 0n:24"15 19,6
00:10'30 12,8 00: 24" 30 19.8
00:10'45 12,9 00:24'45 19,9
01115 13,1 a0 15 20,1
00:11'30 13,3 (818} 30 20,3
00:11'45 13,4 00:25"45 20,4
00:12"00 début Palier 11 13,5 13 00:26"00 début Palier 25 20,5 20
00:12'15 13.6 00:26"15 20,6
00:12'30 13.8 00:26"30 20,8
00:12'45 13,9 00:26"45 20,9
00:13"00 début Palier 12 00:27'00 début Palier 26 21 20,5
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- Courir la plus grande distance possible (m) en 30s
- Indice de la capacité lactique :

performance movenne sur6 x30s x 100 =
meilleure performance sur 30 s
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<:| .mécanique
p=F-V
P=(mea)*V
Comme,a=V/TetV=D/T
a=D/(T?
Donc, P=[m<+D/(T?*](D/T)
Puissance moyenne = m. D2/ (T3)
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Al ¢ (ia) Adluall ¢(ahe slS) anall LS ¢(Lls) puissance (s, sl — dulu) Al

(c) 350 (L) polesl $( IS A o( LAY
A partir des 6 valeurs de puissance obtenues on peut calculer:
- La puissance maximale Pmax (valeur la plus élevee)
- La puissance minimale Pmini (valeur la plus faible)
- La puissance moyenne Pmoy (somme des 6 valeurs / 6)
* Indice de fatigue: IF = (Pmax - Pmini / Pmax) X 100
Plus IF est faible (<10), meilleure est la capacité de 1’athléte a maintenir a un
effort de type lactique.
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- On 3 30m "marked out” running surface. using a flying starc,
sprint as ¥ as p ible b » the riced lines.

- Theo sprint be Ty ed from the start to the finish line.
= Record the time and vrork cout vy P dinr res per second.

4,6 4,3 w17
4,5 4,2 4w 18

4,3 4,0 w19

Mesure de la vitesse de balle ou de course par un gx o 58 dspw (uld -
:radar
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Les distances de course sont variables, les plus utilisées sont 10m, 20m,
30m, 40m, 50m et 60m. Certains auteurs ont méme mesurés la vitesse moyenne
du premier pas apres un départ de sprints et les 5 premiers métres.

Le choix de la distance de course est tributaire de deux facteurs principaux:

le matériel dont vous disposez (chronometre ou cellule photoélectriques ou
encore caméra a haute fréquence) et la discipline sportive pratiquée par vos
athletes.

coasaatll Lo ALSY ydiga oJhally 0308 Lpacial L@l ) AL +

estimer le pourcentage de graisse et la masse maigre.
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19,3 18,3 i 7
20,4 18 R
18,3 17.2 R
188 17 s 10
18,4 16,2 i 11
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