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v Teste vameval : Durée de palier : 1 min

v Augmentation de la vitesse : 0,5 Km/h par palier

v' Intervalles : bips sonores : 20 m

v' Piste minimum 200 m et multiples de 20...

v Si le magnétophone n’est pas bien étalonné, on aura une formule de correction :
Vitesse corrigée = Vitesse annonceée a la fin du test (Km/h) X 60 / Durée réelle chronométrée de la minute
étalon

2-TEST DE COVERCIANO : Ce test a été mis au point par le Prof. Mario Marella et son
équipe.

v Objectif : Résistance a la vitesse, vitesse de base.
v Matériels : deux cellules photoélectriques et un chronomeétre.
v Protocole : on effectue 11 X 20 m avec 20°” entre les répétitions.
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1-TEST DE FORCE DES ABDOMINAUX Objectif : évaluation de I’efficacité de la musculature de la
ceinture abdominale.

Matériel : chronometre.

Protocole : Sujet a terre avec les jambes pliés a 90°. Effectuer le maximum de répétitions en 60’’. Le méme
protocole est utilisé chez les jeunes mais sur 30°’.

Résultats :Tres bon : > 55 rép.

Moyen : 53 — 42 bon + 41 — 33 normal + 30 — 20 suffi.

Mauvais : < 19 rép.

2- TEST DE FORCE MAXIMALE ISOMETRIQUE : Objectif : détermination de la force max
isométrique des extenseurs du genou (quadriceps)

Matériel : dynamometre isométrique.

Protocole : le sujet se positionne sur I’engin. En partant avec une angulation précise au niveau du genou, il
exprime pendant 5 a 10’ sa force max isométrique.

Analyse des données : pour évaluer la force du quadriceps, on peut considerer aussi bien la force relative (par
rapport au poids corporel, N/kg) que la courbe de force.

La courbe doit comporter des valeurs constantes (et hautes) sans avoir des pics hauts ou bas ce qui indiquerait
la nécessite d’un entrailnement spécifique.

Donc, ces tests seront aussi importants dans la prévention.

Certains dynamomeétres isométriques fournissent les données (temps en ms et poids relatif en Kg) de la
décomposition de la courbe :

T 30 = correspond a la force initiale

T 50 = correspond a I’accélération

T 90 = correspond a la force max

Il existe une forte corrélation entre force max isométrique et force max dynamique.



