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Larevue d’éducation physique et de sport 6/00

Le cahier pratique est
une annexe de «mobile»,
larevue d’éducation
physique et de sport.
«mobile» parait 6 fois
paran.

Les lectrices et les lecteurs
peuvent commander des
exemplaires supplémen-
taires du cahier pratique
au prixde 2 fr.5o l'unité
(frais d’envoi non compris)
al'adresse suivante:
Rédaction delarevue
«mobile», OFSPO,

2532 Macolin.
Tél.032/3276418,

fax 032/3276478.

«Plus haut, plus vite, plus loin!»

De nos jours, l'utilité des tests destinés a évaluer la condition physique et la coordination nest
plus a démontrer.Cing d’entre eux, envisageables avec des jeunes et des adultes dans le cadre de
I'enseignement de I'éducation physique et de I'entrainement, vous sont présentés ci-apres.

Roland Gautschi

premiére (pages 2—4), vous découvrirez trois tests

convenant plutét a I'enseignement du sport aux
enfants et aux jeunes (dés 10 ans) et, dans la deuxieme
(pages 5—12), deux autres concernant davantage le do-
maine du sport d’élite.

Ce cahier pratique comporte deux parties. Dans la

Tests destinés aux enfants et aux jeunes

Les trois tests présentés aux pages 2—4 sont issus d’'une
enquéte menée dans le domaine de la condition phy-
sique et des pratiques sportives des jeunes du canton de
Vaud (cf. «<mobile» 3/2000, page 20). Nous les avons sé-
lectionnés carils permettent de mesurer non seulement
la force et 'endurance, mais encore la souplesse. Rappe-
lons que jusqu’a un certain degré, la coordination joue
également unréle dans le résultat obtenu.

Les tests choisis peuvent facilement étre réalisés a
I'école oual'entrainement.ll convient toutefois de veiller
a ce qu’ils se déroulent toujours dans des conditions
identiques:mémes ordre, momentde |a journée, tempé-
rature, etc.
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Tests destinés aux sportifs de haut niveau

Des pages 5 a 12, nous vous proposons deux autres tests de perfor-
mance. |l s’agit du test de course de 4mi10oo m d’une part et,d’autre
part, du test de force de base — développé pour pallier les déficits
musculaires du tronc. Méme si ces deux tests ne semblent pas, a pre-
miere vue, convenir a des enfants et a des jeunes, ils peuvent étre en-
visagés avec ces derniers pour I'expérience vécue.

Flexion du tronc en position assise 2

Saut en longueur sans élan 3

Course-navette 4

4miooom 5-9

Test de la force de base du tronc 10-12
|Merci

Nous tenons ici a remercier MM. Bernard Marti et Marcel
Favre de leurs conseils techniques et du soutien apporté
au niveau de la réalisation de ce cahier pratique.
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Ce test permet de se rendre compte si un enfant présente des déficiences dans le
domaine de la souplesse, déficiences susceptibles d’étre traitées au travers d’'un

programme d’étirement précis.

delamusculaturedorsale, peut étredue a unraccourcissement

delamusculature postérieure de la cuisse.La musculature dor-
sale, de ce fait difficilement étirable, est ainsi souvent la cause de
mauvaises postures.

l | netensionau niveauduhautdu corps,et plus particulierement

1ll.1

Instructions

S’asseoirsurunbanc(unetable,cf.ill.1) les piedsen appui
contre une caisse et essayer —sans plier les genoux —de
pousser une regle (un baton) le plus loin possible devant
soi. Avancer les doigts lentement sans faire de mouve-
ments saccadés (contact permanent avec la régle). Res-
ter dans cette position de flexion maximale pendant 2
secondes.

1.3

Modalités d’exécution

Veiller a ce que le sujet ne plie pas les genoux. Pour ce faire, I'exami-
nateur (enseignant, entraineur, etc.) appuiera sur les genoux avec
I'avant-bras. Mesurer la distance régle — pointe des pieds (non ten-
due) a laquelle on ajoute 15 cm (cf. ill. 2). Si les doigts n’arrivent pas
tous a la méme hauteur et que la régle n’est donc pas déplacée de
maniére symétrique, noter la distance moyenne. Le sujet a le droit a
deux essais, séparés par une courte pause.

Résultats

Garder le meilleur des deux essais et transformer la distance en
points.

Exemple: Un sujet qui arrive a la hauteur de ses orteils obtient 15
points;s’il dépasse ses orteils de 7cm, il en obtient 22.

Matériel

® Unbanc (unetable) placé contre un mur

@ Une caisse en bois aux mesures données (cf.ill.2)
® Uneregle

1ll.2

Analyse des résultats

Les chiffres obtenus nous montrent que les filles sont plus souples
(cf.ill. 3). C'est a la puberté que I'on note la plus grande différence. A
cet age, lesfilles peuvent obtenir des résultats en moyenne de 1o cm
supérieurs a ceux des garcons.

Souplesse moyenne des filles et des garcons entre g et 19 ans.
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Age

I

Ce test permet de mesurer la détente. Ici tout est question de timing (élan des bras, lancer
desjambesenavantau momentopportun)etde coordination (réceptionen équilibre sans

tomber alarenverse).

1.4

Ill.5

Instructions

Essayer de sauter le plus loin possible a
pieds joints sans élan (cf.ill. 4). Possibilité de
fléchir les genoux et de balancer les brasen
avant.Attention,silamaintouchelesolala
réception,on entiendracomptedanslecal-
culdelalongueur.

Modalités d’exécution

Choisir des tapis de judo ou de gymnas-
tique pour amortir la réception du saut et
veiller a choisir un sol antiglisse. Marquer
immédiatement ala craie 'endroit ol le su-
jet touche le sol et mesurer la distance
(méme procédé que pour le saut en lon-
gueurnormal).Le sujetadroita deuxessais.

Résultats

Garder le meilleur des deux résultats et
transformer la distance en points.
Exemple: Un sujet qui saute 1,57 m obtient
157 points.

Moyennes enregistrées chez les filles et les garcons entre g et 19 ans.
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12

13 14 15 16

Matériel

® 2 tapis dejudo (ou de gymnastique)
® Unecraie

® Unruban métrique

Analyse des résultats

On remarque trés clairement, chez les gar-
cons, une évolution de la force jusqu’a la fin
de la puberté. En revanche, chez les filles en
phase de puberté, cette poussée n‘apparait
pas (cf.ill.5).

I

17 18 19 Age




Course-navette

Temps en secondes

25

20

Ce test permet de déterminer la vitesse dans le domaine anaérobie. A noter que
les qualités de coordination jouent ici aussi un réle, notamment lors du change-

ment de direction a 180°.

1.6

1.7

Moyennes obtenues chez les filles et les garcons entre g et 19 ans.
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Instructions

Faire 5 allers-retours (10 fois 5 m) le plus vi-
te possible, en franchissant a chaque fois
avec les deux pieds la ligne marquant les
5m (cf.ill.6).Neralentir qu'aprés le passage
dela derniéere ligne.

Modalités d’exécution

Définir une piste de 1,20 m de large et de
smdelong;laisserla possibilité au sujet de
recommencers’iln’a pas franchisystémati-
quement la ligne des 5 m. Encourager ce
dernier a voix haute en comptant les
trajets, voire le temps écoulé.Ala fin,repor-
ter le résultat en secondes sur la feuille de
notes.

Matériel

® 4 conesde marquage
® Scotchde marquage
® Chronometre

® Styloet papier

Analyse des résultats

L'évaluation montre clairement a quel age
il est possible d’entrainer la vitesse et la
coordination. Aprés une progression régu-
liere entre g et 14 ans,on enregistre a partir
de 14 ans pour les filles, de 16 pour les
garcons, une stagnation (cf.ill. 7).

15 16 17 18 19 Age
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Am1000 m

LInstitut des sciences du sport de I'Office fédéral du sport,a Macolin, a
mis au point—en collaboration avec différents entraineurs —un test de
course simple recommandé aussi bien aux sportifs de haut niveau

qu’aux autres.

Toni Held

Le test de course de 4m1000 m peut aider
non seulement des sportifs expérimentés
a gérer leur entrainement, mais encore des
éleves moins entrainés a se familiariser
avec les processus biologiques du corps
humain.A noter toutefois que,vu la distan-
ce a parcourir, ce test ne conviendra pas a
des personnessansentrainementaucun.Si
les sujets amenés a étre testés sont plus
agés, tout risque d’accident doit étre préa-
lablement écarté.
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un caractére intéressant du point de vue du choix de la vitesse

de course. Pour les trois premiers troncons, le sujet privilégiera
une allure correspondant a des entrainements d’endurance tran-
quille, moyen et rapide. Puis il effectuera le dernier 1000 m a la
vitesse maximale lui permettant de tenir la distance.

Juste avant la course, le sujet recevra les directives écrites géné-
rales qu’il lira attentivement (cf. page 6). Puis — aprés chaque
trongon (pause de 2 minutes) — il relira les recommandations du
troncon suivant.

| etest porte—commesonnom/l’indique—sur4miooom.llrevét

Modalités d’exécution

Le test ne doit pas étre effectué impérative-
ment sur une piste d’athlétisme. Une piste cir-
culaire plate (d’'une longueur de 200 ou 250 m)
au revétement régulier fera I'affaire. Les diffé-
rents temps chronométrés seront alors conver-
tisenvitessesalaidedutableaudelapagegou
d’une calculatrice. Remarque: Les temps in-
termédiaires sont a méme de fournir des indi-
cations utiles surlarégularité de la course. Bien
qu'il soit tout a fait possible de calculer les pul-
sationscardiaquesa partirdu poignet, le chiffre
sera plus précis si I'on utilise un instrument
(colit: entre 100 et 150 francs). Si le sujet prend
lui-méme son pouls,ildevralefaireaucoursdes
derniéres 15 secondes de sa course et commu-
niquer ensuite le résultat a 'organisateur du
test; <'il utilise un instrument de mesure avec
mémorisation (idéal: toutes les 5 secondes), il
retiendra la fréquence cardiaque moyenne
pendant |la derniére minute.

Analyse des résultats

Apres le test, on calculera en pourcentage la vi-
tessede chacundestrois premierstroncons par
rapportaudernier.Bien quelavitesse de course
devrait augmenter progressivement de tron-
conen troncon, il se peut —suite a une mauvai-
se estimation de |a vitesse— que le dernier, voi-
re I'avant-dernier troncon ait été effectué plus
lentement que les précédents. Le cas échéant,
on prendra comme base de référence la vitesse
la plus élevée enregistrée et non celle du der-
nier troncon.




Directives

Il importe, pour que les résultats soient comparables, que le test se déroule a chaque fois
dans des conditions identiques. Des instructions écrites devraient ainsi permettre de
garantir une certaine homogénéité au niveau des informations.

rance. Aprés un échauffement maximum de dix
minutes a uneintensitétresfaible (équivalent plus
ou moins a un rythme de régénération) et sans accélé-
ration (pour éviter 'accumulation d’acide lactique), le
sujet parcourra quatre troncons de 1000 m
aquatre vitesses différentes. Apres avoir ef-
fectué les trois premiers a des allures corre-
spondant adesentrainementsd’endurance
usuels —vitesses tranquille, moyenne et ra-
pide — il accomplira le dernier a vitesse
maximale. Chacun aura ainsi la possibilité
de progresser a son propre rythme, le sujet
ne calculant ses pulsations cardiaques que
sur les derniers 5o métres. Le temps chro-
nométré sera ensuite converti en vitesse.
Une pause de deux minutes seraobservée a
chaque fois entre deux troncons.
llimporte que le sujet comprenne parfai-
tementlesindications qu’il recoitet qu’il les
lise avec attention pendant les pauses re-
spectives.

| e 4m1000 m est un nouveau test, simple, d’'endu-
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Feuille de résultats

«tranquille»

Choisir une vitesse correspondant a une course d’endu-
rance dite «tranquille». Les sujets non entrainés s’entrai-
neront a cette vitesse pendant au maximum une heure,
alors que les sportifs bien entrainés pourront arriver a une
heure et demie. Aprés cet entrainement, le sujet sera cer-
tes fatigué, mais pas a bout de forces. Pendant sa course, il
pourraconversersans probléme,sarespiration n'étantque
légerement accélérée. La vitesse de course sera a peine
plus rapide que celle d'un entrainement de régénération
oud’'unfooting (retourau calmeaprés I'entrainement). Es-
sayer de garder la méme vitesse sur10oo m.

«moyenne»

Choisir une vitesse correspondant a une course d’endu-
rance moyennement rapide. Les sujets non entrainés s’en-
traineront a cette vitesse pendant 40 minutes, alors que
les sportifs bien entrainés pourront arriver a une heure.
Aprés cet entrainement, le sujet aura I'impression d’avoir
fait un effort, mais ne sera pas lessivé. Certes la course au-
ra été fatigante, mais le sujet sera toujours en mesure de
faire la conversation, sa respiration étant légerement plus
rapide que lors de la course «tranquille».Essayer de garder
laméme vitesse suriooom.

«rapide»

Choisir une vitesse correspondant a une course d'endu-
rance rapide. Les sujets non entrainés s’entraineront a cet-
te vitesse pendant 20 minutes, alors que les sportifs bien
entrainés pourront arriver a 30 minutes. Apres cet entrai-
nement le sujet sera trés fatigué. Il ne pourra plus faire la
conversation comme auparavant, sa respiration s'étant
nettement accélérée. Essayer de garder la méme vitesse
suriooom.

/] 1te ~

«grand V»

Choisir la plus grande vitesse possible pour effectuer les
derniers1000 meétres.Aprés cetentrainement,lesujet sera
vidéetaural'impression d’avoir tout donné.Choisirune vi-
tesse permettant d’arriver au bout. Ne pas faire de sprint
final.En cas de réserve, essayer d'augmenter la vitesse.
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Nom: Chrono N°:
Date: Date de naissance:
Temps: Discipline sportive:

Vitesse «tranquille»
Temps intermédiaire1

Temps du tour

Temps intermédiaire 2

Temps intermédiaire 3

Temps intermédiaire 4

Temps total:

nw v un un wn

n o n o o n n

Vitesse:
Fréquence cardiaque:

Vitesse tranquille / Vitesse maximale en %:

Vitesse «moyenne»
Temps intermédiaire1

km/h
/min

Temps du tour

%

Temps intermédiaire 2

Temps intermédiaire 3

Temps intermédiaire 4

Temps total:

nw n un un wn

n o n o o n on

Vitesse:
Fréquence cardiaque:

Vitesse moyenne / Vitesse maximale en %:

Vitesse «rapide»
Temps intermédiaire1

km/h
/min

Temps du tour

%

Temps intermédiaire 2

Temps intermédiaire 3

Temps intermédiaire 4

Temps total:

nw v un un wn

n o n o n on

Vitesse:
Fréquence cardiaque:

Vitesse rapide / Vitesse maximale en %:

Vitesse «grand V»
Temps intermédiaire1

km/h
/min

Temps du tour

%

Temps intermédiaire 2

Temps intermédiaire 3

Temps intermédiaire 4

Temps total:

nw v un un wn

n o n o n on

Vitesse:
Fréquence cardiaque:

Vitesse grand V / Vitesse maximale en %:

Vitesse maximale (km/h):

km/h
/min

%

(Vitesse la plus élevée tous niveaux confondus)
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Tableau de conversion

Temps-Vitesse pour1000m

Tempsens
600
580
560
540
520
500
480
460
450
440
430
420
410
400
390
380
370
360
350
340
330
320
310
305
300
295
290
285
280
275
270
265
260
257
254
251
248

km/h

6,0
6,2
6.4
6,7
6,9
72
75
7,8
8,0
8,2
8.4
8,6
8,8
9,0
9,2
9,5
9.7
10,0
10,3
10,6
10,9
1,3
1,6
1,8
12,0
12,2
12,4
12,6
12,9
13,1
13,3
13,6
13,8
14,0
14,2
14,3
14,5

Tempsens
248
245
242
239
236
233
230
227
224
221
218
215
212
209
206
203
201
199
197
195
193
191
189
187
185
183
181
179
77
175
173
171
169
167
165
163
161

km/h
14,5
14,7
14,9
15,1
15,3
15,5
15,7
15,9
16,1
16,3
16,5
16,7
17,0
17,2
17,5
177
17,9
18,1
18,3
18,5
18,7
18,8
19,0
19,3
19,5
19,7
19,9
20,1
20,3
20,6
20,8
21,1
21,3
21,6
21,8
22,1
22,4




Résultats

Vitesse de course en km/h

Aprés avoir organisé les tests, il convient d’en interpréter les résultats. Laissons donc

parler les chiffres.

orsque I'on regarde de plus prés les chiffres de I'en-

quéte menée a Macolin (lors de I'élaboration du

test),on s’apercoit que la vitesse «tranquille» équi-
vaut a 66,8% de la vitesse «<maximale» alors que la vi-
tesse «<moyenne» s'approche des 77,2% et que la vitesse
«rapide» avoisine les 89,4%. Un coup d’ceil rapide jeté
aux tableaux des vitesses choisies par les hommes/
femmes nous permet de savoir si le sujet testé a couru
dans les limites du raisonnable d’une part et, d’autre
part, de situer le seuil anaérobie. Chaque trait repré-
sente la vitesse moyenne d’un sportif au seuil anaéro-
bie correspondant.

Penchons-nous, dans une premiére phase, sur le ta-
bleauillustrant lesvitesses de course et les seuils anaé-
robie des femmes (ill. 8). Dans l'idéal, la femme aug-
mente sa vitesse progressivement pour atteindre sa vi-
tesse de course la plus élevée (vitesse maximale) au
quatrieme troncon (vitesse grand V). La courbe illus-
trant les quatre vitesses ressemble alors plus ou moins

1.8
Tableau de référence des femmes: estimation du seuil
anaérobie et appréciation des vitesses adoptées.

a2 |
81 ]
| ——ix 2|
7 4= e Zamome: .
| Seuil anaérobie (km/h)
h|
5 =
4
tranquille moyenne rapide grandV
Troncons de course
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al'exemple1dudiagramme,le seuil anaérobie se situant
a 15,2 km/h —soit une trés bonne capacité d'endurance.
Prenons maintenant I'exemple n°2.Si les trois premiers
troncons ont été effectués a un seuil anaérobie de 13 a
14 km/h,le quatriéme troncon —qui aurait di étre en fait
celui de la vitesse maximale — se caractérise par une
baisse. Dans ce cas, la vitesse maximale devient donc
celledutroisieme troncon,soit13,1km/h,et correspond a
unseuil anaérobie de 11,6 km/h.

Examinons maintenant le deuxieme tableau de réfé-
rence (ill. 9) et prenons le cas d'un homme qui, prudent
lors des deux premiers troncons, atteint lors des deux
derniers un seuil anaérobie situé entre 14,5 km/h et
15 km/h. La vitesse maximale est ici de 17 km/h. A cet
égard, la fréquence cardiaque d’un sujet ayant su doser
raisonnablement |a progression de sa vitesse pourra ser-
virde point de repere a I'entrainement.En revanche, si le
sujetacourutropviteoutroplentement,il conviendrade
corriger les chiffres en question vers le haut ou vers le
bas.

IIl.g
Tableau de référence des hommes: estimation du seuil
anaérobie et appréciation des vitesses adoptées.

21 1

20

—
=

Vitesse de course en km/h
)

——{
10 +
—35
9 {
=[x
: I
Seuil anaérobie (km/h)
? ....... -aa
6
S —_—
tranquille moyenne rapide grandV
Trongons de course
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Evaluation de | e d :

Si le test d’endurance en question permet, dans une premiére phase, de comparer les
différentes vitesses maximales possibles, il peut également servir a connaitre la consom-
mation maximale d’oxygene équivalente. Lentraineur dispose ainsi d’un outil lui laissant
concevoir au mieux I'entrainement avec les recommandations qui s’imposent.

| convient, avant de pouvoir apprécier la capacité de

performance, de convertir la vitesse maximale obte-

nue en VO,max (consommation maximale d’oxy-
gene).Ainsi,dansle casde notre sportive delapage 8,sa
vitesse maximale de13,1km/h correspond a une VO; max
d’environ 44,1 ml/kg/min (cf. ill. 10), soit pour une
femme de 23 ans une endurance que I'on qualifiera de
bonne (cf.ill. 11). Reprenons maintenant le cas de notre
sportif—agé quant a lui de 46 ans. Sa vitesse maximale
de 17 km/h se traduit par une VO, maxde 57,1 ml/kg/min:
en d’autres termes, il dispose d’une excellente endu-
rance (cf.ill.12).

Référentiels

Faute de référentiels, la VO, max — unité de mesure tradi-
tionnelleen matiére d'endurance—ne peut malheureu-
sement pas étre appliquée aux personnes de moins de
20ans.Lecaséchéant,'appréciationdelacapacitéd’en-
durance se fera soit par rapport a I'évolution person-
nelle du sujet soit par rapport a un groupe. Il ne nous
semble donc pas judicieux d’effectuer le 4m10oo m
avecdes jeunes de moinsde 15 ans.

Il

Appréciation de I'endurance sur la base de la consom-
mation maximale d’oxygéne (VO2 max; ml/kg/min):
Normes standard (femmes) de I'Office fédéral du sport.
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2024 <27 27-31 32-36 37-41 4246 47-51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44
40-44 <22 22-25 2629 30-33 34-37 3841 >4i
45-49 <21 21-23 2427 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21  22-24 25-27 28-30 >30
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Interprétation des résultats

Les intensités d’entrainement et I’évaluation de la capacité de per-
formance étant liées a la vitesse de course maximale atteinte, il im-
porte que le sujet soit non seulement motivé mais encore apte a
fourniruneffort maximum lors de la derniere étape. Faute de quoi, le
sujet et 'examinateur devront relativiser leur appréciation.

lIl.1o0

Estimation de la consommation maximale d’oxy-
géne (VO, max) sur la base de la vitesse de course
maximale (Vmax) lors du test de 4qm1000 m

Hommes Femmes
Ve (k) VO (MI/Kg/min) |V gy, (km/h) - VO, (ml/kg/min)
7 294 5 17.8
7.5 308 5.5 194
8 322 6 21.0
8.5 336 6.5 227
9 350 7 243
9.5 363 75 259
10 377 8 27.6
10.5 39.1 85 29.2
11 40.5 9 308
1.5 419 9.5 324
12 433 10 34.1
12.5 44.6 105 357
13 46.0 1 i
135 474 11.5 39.0
14 48.8 12 40.6
145 502 12.5 422
15 51.6 13 438
155 529 135 455
16 543 14 47.1
16.5 55.7 145 487
17 57.1 15 50.4
17.5 585 155 520
18 599 16 53.6
18.5 61.2 16.5 552
19 626 17 56.9
195 64.0 175 58.5
20 65.4 18 60.1
205 66.8 185 61.8
21 68.2 19 63.4
215 69.6 19.5 65.0
22 70.9 20 66.6
225 723 205 68.3
23 737 21 69.9
235 5.1 215 715
24 76.5 22 73.2
245 779 225 74.8
25 792 23 76.4
255 80.6 235 78.0
26 82.0 24 9.7
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La VO, max ou «consommation maximale d’oxygéne» est 'unité de
référence utilisée pour estimer la capacité d’endurance. Pendant
des décennies, ces tests — laborieux — n‘ont cessé d’étre associés a
des moments pénibles: le sujet devait ainsi porter un masque dans
lequel I'air qu’il expirait était canalisé avant d’étre propulsé dans
I'appareilde mesure.De nos jours,lesappareils utilisés sont nettement
plus agréables, le long tuyau ayant disparu.Bien qu’il existe des unités
de mesure plus adéquates, la VO, max reste la plus utilisée pour
apprécier la capacité d'endurance.On dispose ainsid’un large éventail

de référentiels.
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Appréciation de I'endurance sur la base de la consom-
mation maximale d’oxygéne (VO2 max; ml/kg/min):
Normes standard (hommes) de I'Office fédéral du sport.

v
c
. 55 o v .
= 23 € = £
N Q€ : o 15} (7}
w“ i 4] 2 = o =
x § = Iz £ & 3 %
2 & ® 58 3 & § &
20-24 <32 32-37 3843 44-50 S51-56 5762 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >S9

30-34 <29 29-34 3540 4145 46-51 52-56 >56
35-39 <28  28-32 33-38  39-43 44-48 49-54 >S54
4044 <26  26-31 32-35 3641 42-46 47-51 >S5l
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 3740 >40




_ _Testdelaforcede basedutronc

On constate souvent chez certains sportifs, voire dans différentes disciplines, un
déficit de force au niveau de la musculature du tronc. Cela se traduit non seule-
ment par des douleursfréquentes dans la région concernée, mais encore parune
capacité de performance réduite au niveau des grandes chaines musculaires.

Pascal Bourban, Klaus Hiibner, Stephan Meyer
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Développé pour des sportifs de haut niveau d’age

adulte a partir de divers exercices en partie connus, il
adéja été appliqué a trois stages pour sportifs d’élite de
I'école de recrues (soit environ 230 tests). Ces stages ras-
semblent—commeleurnom/’indique—desrecruesspor-
tifs d’élite venant de différentes disciplines sportives.
Actuellement, lareproductibilité du test,I'interprétation
de ses résultats (destinée a étre plus précise) et la qua-
triéme station (musculature abdominale spécifique)

Le test de force en question comprend quatre postes.

Le test décrit ci-aprés peut
certes étre réalisé sans les
moyens techniques que l'on
voit sur la photo, mais il sera
moins précis. Il peut égale-
ment étre envisagé a I'école,
en particulier pour cerner les
déficits personnels au niveau
de la stabilité du tronc.

font I'objet d’'un examen approfondi.

Objectif du test

Position de départ: Couché sur son coté de pré-
dilection, en appui sur le coude (légérement
écarté du mur), le bras a la verticale, les omo-
plates, les fesses et les talons contre le mur, les
jambes tendues, les pieds contre un caisson, la
main «libre» sur la hanche.

Exécution: Lever le bassinjusqu’a ce que le tronc
soita la position neutre puis revenirala position
de départ sans toucher le sol;durée du cycle: 2 s.

Instruction:

@ «\Veiller a ce que les talons et les omoplates
soient toujours en contact avec le mur.»

® «Ne pas toucher le sol.»

Temps: En secondes (commencer a compter la
premiére fois que le corps est en haut).

Interruption: Au troisiéme avertissement

@ lorsque le dos du sujet ne touche plus le
mur;

® lorsque le sujet touche le sol ou s’arréte.

Matériel:

® Tapis Airexde1cm

® Appareil standard

@ Caisson suédois ou coin de mur
® Chronometre

Le besoin de disposer d'un tel test se fait sentir a
plusieurs niveaux — pratique sportive, Swiss Olympic
Medical Centers et physiothérapie. Simple et standar-
disé, ce test de force vise a classer la force du tronc en
deux catégories:force «suffisante» ou «insuffisante».

Régles de base

@ Evaluerla musculature dans le cadre d’'un travail dyna-
mique.

® Marquer la vitesse de mouvement au rythme d’une
seconde au moyen d’un signal acoustique.

@ Donner deux avertissements en cas de qualité de
mouvement insuffisante, interrompre l'exercice au
troisieme.

@ Indiquer le résultat en secondes.

@ Prévoir 10 minutes de récupération entre les postes.

Position de départ: Pieds en appui sur les es-
paliers (rembourrage de I'échelon supérieur
a la hauteur des tendons dAchille); les
jambes a I'horizontale, les épines iliaques
antéro-supérieures (env. 2 cm sous la créte
iliaque) surl'aréte du caisson suédois,le haut
du corps a I'horizontale, les bras croisés, les
doigts posés sur le tiers externe de la clavi-
cule.

Exécution: Baisser le tronc de 30° et remon-
ter a I'horizontale (toucher a chaque fois
I'appareil);durée du cycle: 2 s.

Temps: En secondes (commencer a compter
la premiére fois que le corps est en haut).

Interruption: Au troisiéme avertissement,
lorsque le sujet ne touche plus I'appareil.

Matériel:

® Caisson suédois

® Rembourrage aux espaliers pour les ten-
dons d’Achille

® Appareil standard

® Plurimétre (appareil de mesure des
angles) avec support de prolongement

® Chronometre

Position de départ: En appui sur les avant-bras
paralleles,bras a la verticale, les pouces orientés
vers le haut, les jambes tendues, la téte contre
I'appui-téte, les épines iliaques postéro-supé-
rieures en contact avec la barre transversale; le
milieu de Iépaule (centre de la gléno-humé-
rale), le grand trochanter et la malléole externe
forment une ligne droite.

Exécution: Lever les pieds de 2 a 5 cm, alterner
gauche/droite toutes les secondes; genoux
tendus.

Instruction: «Attention aux contacts au niveau
de la téte et du bassin!» (voir photo).

Temps: En secondes (commencer a compter
apreés la prise de position).

Interruption:

® Au troisieme avertissement, lors de la per-
te de contact avec la barre transversale ou
I'appui-téte.

Matériel:

@ Petits tapis de gymnastique (tapis Airex)
sous les avant-bras

® Appui-téte fixé aux espaliers

® Deux appareils standard avec barre trans-
versale

® Chronometre
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Instruction: «Garder le bout des doigts sur le
tiers externe de la clavicule.»

Position de départ: En position couchée dorsale,
hanches et genoux fléchis a 9o°, les mollets sur
un caisson, la téte sur le repose-téte, les bras
tendus en appui sur l'arceau, la barre de I'appa-
reil a la verticale du nombril.

Exécution: Lever le haut du corps de maniére
que I'arceau vienne toucher la barre et revenira
la position initiale sans toucher le sol; durée du
cycle:2s.

Instruction: «Toucher a chaque fois la barre et
ne pas redescendre ensuite jusqu’au sol.»

Temps: En secondes (commencer a compter la
premiére fois que le corps est en haut).
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Interruption: Au troisieme avertissement,
lorsque le sujet ne touche plus I'appareil.

Matériel:

@ Tapis Airexde1cm

@ Step d'aérobic

® Fila plomb

® Appareil: <abdominal crunch»
® Appareil standard

@ Chronomeétre
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force de base du tronc en deux catégories: force

«suffisante» ou «insuffisante». Il s'agit en fait uni-
quement d’atteindre un niveau minimum, car un niveau
de performance extrémement élevé (soit, par exemple,
10 minutes pour un exercice) n‘apportera aucune amé-
lioration de |a performance sportive globale.

Comme nous l'avons déja dit, le test vise a classer la

Exemple de 'évaluation individuelle

Voici donc la formule choisie: Valeur moyenne moins déviation standard:
@ Quisesitue au-dessus est considéré «suffisant».
® Quisesitue en dessous est considéré «insuffisant».

Enrésumé:

@ Sans vouloir anticiper les résultats de 'examen de reproductibilité et de
validité du test, les trois premiers postes nous semblent adéquats. En ce
quiconcerne le quatrieme poste, certains pointsdemandent encore a étre
clarifiés.

@ La classification de la force en force «suffisante» ou «insuffisante» ainsi
que la formule «valeur moyenne moins déviation standard» nous sem-
blent utilisables. Les valeurs de référence concrétes pour les divers postes
et disciplines sportives seront élaborées au cours des mois suivants.

Donnees

Nom: Date de naissance:
Date: Taille:

Discipline sportive: Poids:

Sujet:

Temps (‘et"): Temps (‘et"):

Charge principale: Ventre—Bassin/Dos /
Ceinture scapulaire / Tronc complet

Charge principale: Bassin latéral / Ceinture scapulaire /
Tronc complet

Remarque: Remarque:
—2% —
Temps (‘et"): Temps (‘et"):

Charge principale: Ischio-jambiers / Fesses /
Dos /Tronc complet

Remarque:

HELVETIA
12 PATRIA

Charge principale: Nombril / Plus bas / Plus haut

Remarque:
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