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L'importance des teste et les magsures chez les entraineur
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Les techniques de mesure de la coBmation maximale d’oxygene
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Tableaux de correspondance distance parcourue en 12 minutes /
niveau de forme physique Hommes

Forme [13a19ans({20a29ans{30a39ans|40a 49 ans|50a 59 ans| plus de 60
physique ans

Treés <2100 <1950 <1900 <1850 <1650 <1400
mauvaise
Mauvaise <2200 <2100 <2100 <2000 <1850 <1650
Moyenne <2500 <2400 <2350 <2250 <2100 <1950
Bonne <2750 <2650 <2500 <2500 <2300 <2150
Tres bonne <3000 <2850 <2700 <2650 <2550 <2500
Excellente > 3000 >2850 >2750 >2650 >2550 >2500
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Performance sportive et systemes énergétiques

L

 Immédiate : systeme ATP-PCr

{ Non-oxydative : systeme glycolytique

Energie/Puissance

10s 30s 60s 3min 15min+

Temps
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FILIERE ANAEROBLE

b

C +# pour sauter, lancer, accelerer, sprint final .

oy - Evaluation de la puissance
$ au cours de geste sportifs
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Tests de detente — Filiere anaérobie alactique (< qg. sec)

Equerre graduée Optojump Tapis de Bosco




Sargeant test

Le sujet doit sauter sur place,

; , Simple et peu chere
bras levé, le long d'un mur. P P

(une craie et un metre)

On mesure la hauteur atteinte lors du saut en mesurant la distance entre la marque de
départ (bras dresse) et le point le plus haut atteint par la main.
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Détente verticale
concentrique (détente
“seche/pure")

Evaluation de la
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Action musculaire
concentrique

Test non-pliométrique

a . Départ en position demi-squat
- Genoux fléchis a 90°

- Tronc légerement penché en avant
- Regard au loin

- Position maintenue 2-3 s

b. Extension rapide des mbres inf.
c. Saut vertical le plus élevé possible
d. Atterrissage équilibré

- Debout

- Au point de départ




Principe:

Enregistrer les temps de suspension/vol et de contact au sol pour en déduire la détente,
la puissance, la raideur ...

Le systeme contient 2 barres constituées par des
rangees de cellules photo-électriques.

Quand l'athlete est au sol il coupe les cellules (mesure du
temps de contact) quand il est en l'air il n'intervient pas
sur les cellules (temps de suspension)

Auarﬂ'ugea:

- Utilisation du sol habituel de |'athléte (plancher, piste, pelouse, glace)

- Les chaussures utilisées peuvent étre celles de compétition (pointes par exemple)

- Possibilité de mettre des systémes optojump en séries (10, 20, 30 m ...) pour
mesurer au cours de la course: les tps de contact & d'appuis, la longueur et la
fréquence de foulee.




Hauteur
g (Tvy , , L
H (cm) = T ou g représente la gravitation et Tv le temps de vol (s)
* 5*~.T :-'l'f*':. [-J:r
Puissance
Puissance (W)= 619 x H + 36 x P - 1822 ol H est la hauteur de saut (cm) et P le poids du
r sujet (kg)

Raideur neuromusculaire

Multi-rebonds verticaux

K (.m.kg) =

m(Tv+

10

(Tcy?

Tv+ T

ol K est la raideur neuromusculaire, Tv le temps
de vol (s) et Tc le temps d contact (s)




Variables mesurées et calculées

Puissance moyenne relative
(pour n sauts)

P xTFxT

Puissance moyenne (W/kg) =
4xnxTe

TT: Durée totale des phases aériennes

Tc: Durée totale des phases de contact
T: Durée totale du test (Tf + Tc)de 5 a 60 s)

g- accélération de la gravité

- nombre de sauts

Multi-rebonds verticaux

Ce test est utilisé pour évaluer la puissance mécanique développée par les membres

inférieurs au cours d'une succession de sauts (CMJ) sur des périodes pouvant varier
de 15 d 60 secondes.
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Systéme composé d'un tapis au sol muni de contacteurs qui évaluent lor'squ 2 Je
sujet est en contact avec le tapis et quand il est en suspension.
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ysteme composé de deux barres de rangées de cellules photo-électriqueg qui
mesurent les temps de suspension et de contact au sol.




Vitesse ou puissance

- Pic dePuissance

Puissance
moyenne
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«—— 30 secondes —— Temps
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Les tests de F souples
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