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ESTEZ SA CONDITION PHYSIQUE
N'SALLE OU EN LABORATOIRE

OU EN EXTERIEUR
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Introduction et définition
rapide du test sportif :

aluer un sportif pour connaitre ses performances sportives. On évaluera le
: ifféerents tests pour évaluer : sa force, sa puissance, sa souplesse, son
» son endurance. Ces différents tests permettront d'analyser les résultats des
ISts de ce sportif pour que son club, son entraineurs ou ce sportifs corrigera ses
S pour progresser par la suite. En général, ces tests seront effectuer avant la

'6rt, d'un championnat ou lors d'un bilan de fin de saison par exemple.
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finition et principes du test sportif en

laboratoire medicale :




1) Définition et princwst sportif en laboratoire médical : % L
port

i s’effectuera au minimum 1 fois par ans pour un sportif. Il se prathuera
clinique, a L’INSEP ou, dans un centre médical du sport. L’épreﬂvg-
d'effort, I’électrocardiogramme d'effort ou le test d’ergométrie, sera un
ant a I'enregistrement d'un ECG afin d’évaluer le rythme cardiaque du
nt le deroulement d un exercice physique calibré sur P'un des appareils en
(| 2lo, te e * elliptique). On mesurera également le
‘e pour évaluer certaines maladies respiratoires ou métaboliques du sportif.
ur objectif de permettre de diagnostiquer les problemes cardiaque ou
5| que les points faibles du sportif grace aux mesures et aux analyses du
test Enfin, il permettra d'apprécier le comportement d'un sujet sportif de
o _r permettre d'affiner son entrainement sportif ou lors de la reprise d’un
_ -d’un sport (Ex : football) ou le ré entrainement (la reprise du sport) lors d’une
fdu sportif. Pour terminer, le protocole du test sportif durera environ 30 a 60
Le ‘”_ lon le type de test pratiqué depuis Parrivée au centre du lieu du test sportif.
= S 1COI ment du test en laboratoire médical présentera un coit financier important. Le
—,===" 'Inoyen d'un test sportif en laboratoire médical sera de 50 a 200€ par sportifs en
B d‘net:bn-du type de test pratiqué. 1l sera non remboursé par la SECU. Pour terminer, il
faudra fixer un rendez vous a IPavance pour pratiquer le test sportif en laboratoire médical.
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L’épreuve sportif s’effectuera genéralement torse nu pour les hommes et en soutient gorge
pour les femmes. On choisira une tenue pour étre a laise lors du déroulement du test
sportif, des affaires pour se doucher si Pon souhaite se doucher apres le test sportif, un
fruit (banane, orange, pomme, barres de céréales) pour recharger l'organisme des calories
perdus apres le test sportif, une boisson (eau, eau gazeuse, boisson de récupération) pour
se réehydrater et des appareils de mesures lors du test (cardio frequencemeétre, capteur de

puissance, accélerometre) qui seront facultatif mais recommandeé pour la réalisation du
test sportif. lls permettrons d’analyser vos résultats chez vous de votre test sportif.

2.1) La tenue de sport au choix du sportif pour effectuer le test : (Voir diapo page suivante)




Maillot de vélo Collant long

Debardeur T shirt Baskets ou Chaussures de vélo Chaussettes basses ou hautes

Soutien gorge de sport rwn r." % -. Brassiere de sport

h
2.1) La tenue de sport au choix du sportif pour effectuer le test :




du cardio
equencemetre

Capteur de puissance

el

PoLAR,

Emetteur de la ceinture thoracique pour PPenregistrement de la
fréquence cardiaque et des données lors du test (codée ou non
codée selon le type de montre du cardio fréquencemeétre

Capteur de
puissance

Accéléromeétre aux pieds
pour enregistrer
la distance parcourue lors du test




vour la réalisations des différents test sportifs au laboratoire medical :
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Table test de souplesse

Un Pince nez ou masque ou embout buccal
(facultatif selon le type de test a pratiquer)
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essoires pour I’h ydra?ation avant et apres le test:

et 1 , 5 e
"Ez i',r
Minéral gazeuse

— T

T
E '..-Zﬁ:ﬂ?_ fruit pour recharger PPorganisme des calories perdues apres le test sportif :
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2.7) Accessoires mﬂectué le test et de rangement des affaires pour le test
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Serviette de toilette Serviette de sport pour le test

Sac de sport Sac a dos




3) Protocole commel;i?e deroule un test d’effort sportif ?

o

o

protocole du déroulement du test d’effort sportif se fera en 22 étapes:

Convocation a I'épreuve d’effort du sportif :

T . a
— —
T 'J.T-— ——

“Etape : Accueil du sportif du lieu du test a I’hépital Ia clinique, L’INSEP ou de Ia

~médecine du sport pour le test sportif :




3° Etape : Acceés alMiLe du sportif pour la préparation du sportif pour le test si le
| centre en dispose :

i




5° Etape : Accueil et coordonnées du sportif (Fiche technique du sportif et ses limites pour
| le test) : (voir si dessous etape 6) (durée 10 a 15 minutes environ) :
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~Etape : Taille, pesée, prises de mensurations et indice de masse corporelle du sportif :



Pince a plis pour mesrer l
taux de masse grasse

i P i m #H 2 1% u
Teoe' s |

Fréquence cardiaque au repos
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9° Etape : Choix de Pappareil en fonction du test sportif a réaliser par le sportif:

ye

ants appareils pour le test sportif: . P

Les principaux véelos médicaux pour le test d’effort

Les differents velos médicaux
pour les teats sportifs




A.2) Les tapis de cour le test d’effort :
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| A.5) Les simula;‘e%liers (stepmill et JACCOB LADDER), le stepper, et, le versa
le test d’effort :
- . T —

Fmutataur dascalian
JLCCOB LADDER

Eimulatowr Hioppor WWoersoclmibar
o Emcmlier
{=Esaprreall)
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A.7) Le watt bike pour le test d’effort :




10° Etape : Choix du{gt sportif a effectuer pour le test sportif en laboratoire médical :
.

5 protocoles pour des explications plus détaillés des protocoles des test sportif en
en fonction de Pappareil choisi voir les diapo ou les pages de 29 a 94

t ns des différents tests sportifs en laboratoire, a ’hopital ou, a PINSEP :

L

WAA /e

uissance maximal aérobique) : i

ine Puissance Maximale Aérobique exprimé en watt. Cette puissance
VoZ max du sportif. Ce test se déroulera sur un vélo fixe ou sur home-
ne roue equipée d'un capteur de puissance. Le sportif pédalera a une cadence [ @iia
» contre une résistance de plus en plus importante pour produire une vitesse "+ ==- N
plus rapide possible, Aprés 5 a 10 minutes d’échauffement, la résistance sera augmentée
ique paliers. La frequence cardiaque (FC) sera relevée a la fin de chaque paliers jusqu'a 3
recuperation. La vitesse de péedalage maxi sera relevée a l'aide d'un compte-tour a chaque
jorsque la vitesse diminuera le test s’arrétera alors, on estimera que la puissance maximale sera
: e Cette puissance maximale atteinte (PMA) sera calculée a Paide de la formule suivante ci dessous
' _.;:':. = VIT SSE MAX x POIDS MAXI. Ce sportif devra respecter le palier de puissance imposée. Le test
Iorsque le sportif ne parviendra plus a maintenir la puissance du palier.
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14'2) Test seuil anaérobique : T Ny o BT s g’l’ ﬁ 1

Ce test tres complet se déroulera sur un vélo fixe ou sur home trainer avec roue =

équipée d'un capteur de puissance, ou sur la route. Le sportif effectuera un L
échauffement. Apres 5 a 10 minutes, un déblocage sera effectué pour ensuite, effectuer une série
d'exercices qui permettra de déterminer un profil de puissance complet (PMA, Seuil, lactates, explosivités)
C'est la zone physiologique au dela de laquelle I'organisme ne pourra plus stabiliser le taux de lactates
produit. Celui-ci sera déterminé de différentes maniéres en laboratoire (Mesure du taux de lactates dans le
sang a un instant T, ou Pobservation sur les courbes des échanges gazeux, ou du seuil ventilatoire ...).

En pratique, sur le terrain, on utilisera plutéot une zone seuil. En effet, cette zone pourra s'étendre de 20 a
60 min en moyenne et correspondra a I'allure maximale que vous pourrez tenir sur un effort de cette durée.
Il correspondra en général a une valeur de 92 a 96% de la FC max et une valeur de 75 a 85% de la PMA.




| A.3) Test aérobie: _ ! : J, e 'V ‘:, 1-
. ; - - et I 'I-"h..p.. t
nédaler sur un vélo fixe contre une re5|stance tout en mamtenant une cade%

nute. Aprés 5 a 10 minutes d'échauffement, la résistance sera augmentée de 0.125
or de 30 secondes. La fréquence cardiaque (FC) sera relevée a la fin de chaque paliers
es de réecupération.

gra evaluée en ml/kg de poids corporel par la méthode utilisé de I'abbaque d'Astrand.

J r-'—-rrj o,

'écessitera un vélo flxe ergometre freiné mecamquement (Un ergometre de bras pourra
g sportif produira un pédalage pendant 30 secondes, au maximum pour tester ses capacités.
3era utilise pour enregistrer les tours du volant. Le test anaérobie de Wingate (WANT), plus
connu sous la dénomination de test de Wingate, appartiendra aux procédés de test
n fo ynctionnelle du métabolisme anaérobie dans le diagnostic de performance. Le sportif devra
 un n temps déterminé un effort violent, en général de 30 secondes, établi en fonction du poids
- _pendant de la cadence. La puissance maximale (Peak Power PP) s’adaptera par conséquent
rlap ‘_-' ance maximale et de la fréquence de pédalage lors du test. Aprés avoir atteint la puissance
Fmaximale, on observera jusqu’a la fin du test une baisse de puissance continue. Le pic de puissance devra
,tre4d=ntique avec la capacité de puissance maximale alactique. Lors de P’exécution du test, il sera

rappele que les résultats du test seront essentiellement dépendants de la durée du test et de P’effort.

o |

A.5) Test Spirométrie :

La spirometre sera le plus fréquent des tests de controle de la fonction pulmonalre Elle consistera en une
série d'examens des fonctions respiratoires, et des parametres dans des conditions précises. Le but d'une

spirometrie sera de controler la fonction ventilatoire tout en mesurant les volumes d’air mobilisés par les
mouvements resplratowes et des débits ventilatoires.

A.6) Test Bruce :

Ce test se fera sur un tapis roulant On augmentera la vitesse de 2,7 Km/h toute les 3 minutes. On
augmentera l'inclinaison du tapis roulant de 2% toute les 3 minutes. La tension et les résultats seront
relevés toutes les 3 minutes.



s ;—
un tapis roulant. La vitesse sera de 3,2 Km/h pendant tout le test. On augmentera
apis roulant de 3,5% toutes les 2 minutes. La tension et les réesultats seront relevés toutes

. <y

-
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un tapis roulant. La vitesse sera de 2 Km/h toutes les 2 minutes avec une inclinaison de
'éra I'inclinaison du tapis roulant de 5% a partir de 12 minutes. La tension et les résultats
foutes les 2 minutes.

_ lera sur un tapis roulant dont la vitesse initiale sera de 8 Km/h. On augmentera sa vitesse
8055 Kim/h tous les 200 m. Le sujet sera équipé d'un cardio-fréquencemeétre dont on relévera la valeur
—dans’ s 50 derniers meétres de chaque paliers de 200 m. Ce test permettra de déterminer la valeur du seuil
¢ ar.'hu'lhﬁlatlon des lactates (égale au seuil anaérobie).
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A.10) Epreuve d'effort
ou eépreuve sportif :

Il se pratiquera sur un vélo fixe ou, un tapis roulant, ou un rameur ou un kayak fixe. Ce test consistera a
enregistrer des parametres cardiologiques durant un effort. Les parametres mesurés seront : le pouls, la
tension artérielle, et surtout P’électrocardiogramme. Selon les parametres du sportif et de sa condition
physique, un protocole d’effort sera défini par le médecin responsable de ’examen. Dans les situations les
plus classiques, ce protocole correspondra a un effort avec une augmentation de 30 watts toutes les 3
minutes. Lors du test, au fur et a mesure de Peffort, celui-ci deviendra de plus en plus difficile. En effet, la
puissance a fournir par le sportif sera augmentée a intervalles réguliers (En réegle générale toutes les 2 a 4
minutes). La durée de cet examen dépendra de la capacité du sportif a réaliser ’effort. En régle générale,
une épreuve d’effort durera en moyenne de 9 a 15 minutes voir + pour un sportif pro. Le médecin restera
tres attentif a Pensemble des parametres durant la réalisation de I’épreuve d’effort.




ation toutes les 1 a 4 minutes pour chaque pali:,-:s?ﬂl freinage du vélo ou
apis ou de linclinaison du tapis selon le test sportif pratiquée par le sportif:

Enregistremnt des données
lors du test

i ko<

DO pdrations des relevées du sportif 4 effectusr Ioutes les 2 4 4 minutes & chagque augmeantations par e madeci




1 axemples de signes importants a signaler au médecin
~ Jors du deroulement du test sportif par le sportif.

pas bien essoufflé

jaides
vertiges d’exercice

Schéma des principaux signes du sportif
pendant le déroulement du test sportif en
cas de problémes du sportif




° Etapes : Impression des resultats du test sportif :
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r Diagnostiques des résultats du test sportif avec le médecin et Pentraineur :
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Diagnostiques ef conclusions du  * =y ,

Resultats du sportif du test
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nises des pieces justificatives des resultats du test sportif par le medecin
il du cenftre :

s CERTIFICAT MEDICAL DE HON-CONTRE-INDICATION

'nu‘un. | Poa P Pa P RET . o e
HFREREEE AL suussgne I x, demeuwant., certfe avox e:-:anune Venfant ...
o= dernenrant..... et navolr decale ce jour, aucume O n:llmque i la pratioe du... aﬁ HIveAN
il E R R RS cmnpetmdamlacateﬁﬂmdagalfrmdmtemen -mpemm alamerma
Rl Bl Certificat faitsur la demande e ... et rens en ain peogee pour serviv et valoix o que
SRR de droity

Faitd.....le..... a0

(Vous aures, de fait dans cef exenple, quforisd un stmple surclassement)
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17° Etape : Sortie dMLdu laboratoire du cabinet médical :
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19° Etape : Sortie Wa lieu du test a I’hopital Ia clinique, ou de la médecine du
| sport ou de L’INSEP :
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Analyses des resultats du test avec le staff sportifs (entraineur et staff médical) :
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FIN DU PROTOCOLE DU TEST DU SPORTIF EN LABORATOIRE



as difféerents appareils pour le test d’effort du sportif :




our le test d’effort du sportif:

Zoom de la partie
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monark medical
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2° Etape : Mise Mé[eatrodes et du cardio fréequence meétre (facultatif) pour le
vortif sur le vélo :

=

’—:-5": sti_‘allation du sportif sur le vélo et paramétrages des données du sportif dans
_' 7 :'_t_lu logiciel pour le test :




4° Etape : Prise M[a tension et du lactate test avant, pendant et apres le test
portif toutes les 2 a 4 minutes ou a chaque augmentations de paliers (facultatif):

I

6° Etape : Mise en place du masque ou d’un embout buccal ou d’un pince nez selon le type
de test sportif :

FEICE e |
,,,"S&. Miasgue
- Embout buccal




7° Etape : Calibrag
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; poids de lIa pendule, choix du test et, mise en marche du test :
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8° Etapes : Démar%te:; du sportif de 9 a 15 minutes environ voir + pour un sportif
~ pro selon Ia condition p e du sportif

_r

___e';s‘t?m)esure du test pour arriver au maximum de ses capacités. A tout moment le médecin
-controlera le sportif




| 10° Etape Enre_qlstrhs données du sportif (temps, paliers, charges en kilos, forces

on de travail, vo2, calories, vitesses, pressions arteriels, frequences cardiaques,
sur ordinateur i —

Enregistrement des donnees
lors du test

=

tap :'_: Au bout de 9 a 15 minutes ou + fin du test du sportif selon sa condition
ou en cas d’anomalie des résultats du sportif lors du test :




12° Etape : Retfour Wcupération pendant 5 minutes :

:_1_§°7? Etape : Impression du test du sportif :
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14° Etape : Fin de Ia‘ﬁa&e’ration et du test :
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4.2) Test de Winn velo Monark :
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_‘Fé;fa_e : Réeglage de Ia selle et du guidon du vélo par le sportif :




2° Etape : Mise eﬂmcardio fréquence métre pour le test Wingate sur le vélo :




ape : Echauf%!poﬂif pendant environ 5 a 10 minutes avant le test a faible
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ape : ( _éﬁ'brage des poids de la résistance de la roue du vélo (voir la page ou la diapo

"

“en page suivante) :
= — -_ . _'
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Polds du sportif X kg 9 e f
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ex: un =portif fait 70 kg pour le test g wangate on appliquera (s formule L e
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6° Etape : Début~mlate pédalez le plus rapidement possible pendant 30 secondes
2z 2 essais de 30 secondes avec une réecupération entre les 2 essais :
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9° Etape Imressio test du sportif :

I —

IResultats du sportif du test de wingate
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T dew réwufiate du beat du o 3
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4.3) Test d’effort sur un tapis roulant :
.

Schéme
du tapis de
Course médical

_ Klotour

s Sysimime
Einelnalaam

- N
e en place des électrodes et du cardio frequence metre (facultatif) pour le
ur le tapis roulant :

Jl ,_-:?ﬁ!.jli ¥

< "I
| B

AT *

2° Etape : Installation du sportif sur le tapis roulant et paramétrages des données du sportif
dans Vordinateur du logiciel pour le test :




3° Etape : Prise de %ension et du lactate test avant, pendant, et , apres le test
sportif toutes les 2 a 4 mi ou a chaque augmentations de paliers (facultatif):

5 Etape : Mise en place du masque ou d’un embout buccal ou d’un pince nez selon le type
de test sportif :

’T‘iﬂr-:-l

“"'l-

v N

——-




6° Etape : Debut d t sur le tapis roulant parameétre a une vitesse de: 2 a 4Km/h en
fonction du test ; Ny

— =

oz le plus longtemps possible de 9 a 15 minutes environ voir + en fonction
e physique du sportif. On augmentera la vitesse et linclinaison du tapis
on toutes les 2 a 4 minutes. Ce qui compliquera leffort et Ia respiration du
ir est a mesure du test pour arriver au maximum de ses capacités. A tout
medecin controlera le sportif

8° Etape Enregistrement des données du sportif (temps, paliers, charges en kilos, forces en
newton de travail, vo2, calories, vitesses, pressions artériels, frequences cardiaques,
tensions artéerielles) sur ordinateur

sasse Enrogistrement des données
- lors du test




| 9° Etape : Au bout de 9 a 15 minutes fin du test du sportif selon sa condition physique
- g’anomalie des resultats du sportif lors du test :

i

Etfape : Retour au calme récupération pendant 5 minutes




| 11° Etape : Impres’sm du sportif :

5 -
4

;de la recuperation et du test :




4.4) Test d’eﬂoﬂ-w elliptique assis a air :

Bras mmohie T =

Brms meenima ks oo
(==t

RERMS MErorTariey sviaids fo eals

Eome chn s

Reglaoe oo

[T WL | e sportif réglera:
- - la selle du vélo
- les calles pieds | Vélo élliptique assis)

s e ey Ces réglages avant le test seront importants pour que le
&lliptique assis el pind e et portif soit a l'aise lors du déroulement du test

Reglage de la selle du velo elliptique assis a air par le sportif :

. - *éﬂi

2° Etape : Mise en place du cardio frequence metre pour le test sur le vélo elliptique assis :
_q: D i NI:




3° Etape : Instalmrﬁf sur le vélo elliptique a air et paramétrages des données
| dans Pordinateur du logi pour le test :

R

5° Etape: Mise en place du masque ou d’un embout buccal ou d’un pince nez selon le type
de test du sportif pour le test MMA (pour les sports de combats) sinon passez a I’'étape 6:
Prise de sang de Ia tension et du lactate avant, pendant et apres le test sportif toutes les 2
a 4 minutes ou a chaque augmentations de paliers (facultatif) :

i
I Frebmm o n e a

= - 1 . - =
fLr o e e i ¢ et e [ PR L | -. - Embout buccal




Enregistrement des données
lors du test

I7 du test pedalez le plus rapidement possible pendant 2 x 30 secondes (1Tmin):

oy T
] Conseils de fonctionnement du test du vélo
elliptique assis a air

Sprint inbense
de 3 secondes

Flus vous pédalerez vite plus le travail sera difficile par
contre,moins vous pedalerez wite, vous diminurer alors la
resistance de travail qui sera alors plus facile. La roue 3
air du vélo élliptique produira la resistance selon le
pedalage.Travaillez toujours en intervals training pour le
test de VMA (fractions de travails de 30 a 60 secondes




8° Efape : Retou}"m*écupéraﬁon pendant 5 minutes

AWe ,ff
5}

v

.




10° Etape Impression du test du sportif :

S,

Resultats du sportif du test

Diegnosliguas ol ¢ ; = T, I
misdecin des répusie du feet du o, ~ 3 = | iy T |
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4.5) Test d’effort sur le e’lo elliptique debout :

—
Campleyr
Bras mowible drok
Sy Tkl
[ [T
Sukdsn 15 Guicion e droil
geuche

Schema du velo
ellintiaue debout

? T‘hl:: Fepose plecs drot

=y
Carter de  Ausses pas —
b ardection gt

e en place du cardio fréquence métre pour le test sur le vélo elliptique

-~
=

2°_Etape : Installation du sportif sur le vélo elliptique debout et paramétrages des données
dans lordinateur du logiciel pour le test :




| 3° Etape : Echaufi'em‘en"a;portif pendant environ 5 a 10 minutes avant le test a faible

_r

fape : | lise en place du masque ou d’un embout buccal ou pince nez selon le type de

-f §71‘ortlf pour le test MMA (pour les sports de combats) sinon passez a I’étape 5: Prise
o sang de Ia tension et du lactate avant, pendant et apres le test sportif toutes les 2 a 4
_1ﬂ'inutes ou a chaque augmentations de paliers (facultatif):

=
Py 4

Price de s l-||-||h.-|-l| | | Locisis fmai |

paratldnsy des mefevded du spordl & effactuaer tovles les 2 & 4 minuibes & chague augnmnisthens par le meddacing '_._;, Embout buccal




> Etape : Mise eth du vélo elliptique debout:

P e T e R Y

Enregistrement des donnees
lors du test

yut du test pédalez le plus longtemps possible de 9 a 15 minutes environ voir *
la capacité physique du sportif. On augmentera la difficulté toutes les 2 a 4
2 qui compliquera le mouvement et la respiration du sportif au fur est 2 mesure
Jr arriver au maximum de ses capacites. A tout moment le médecin contrélera le




8° Etape : Fin de IaM@tion et du test :

=
.

-

-

=
*

. 7~ ression du test du sportif :




4.6) Test d’effort §W

= R
-

Coz=che fzomobmari

Lapbeur Irequence cardinque
Goidon fixe

e Compleur

Barre de mamben
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Schéma du stepper |2 Types de Schéma du stepper
éléctronigue 2 steppers [=a verrin hydraulique




ortif sur le stepper et parameétrages des données dans

2° Etape : Installat
| Pordinateur du Iog?ciel

>

test :

=,

T

c :_:-}.'.
Ul +
. -
- |

—

.

Ly
4° Etape : Mise en route du test du stepper:

Enregistrement des donnees
lors du test




X Etape Début dfMez et descendez le plus longtemps possible pendant 6 a 15
anviron voir + en fonction de Ia capacitée physique du sportif. On augmentera la
es 2 a 4 minutes. Ce qui compliquera le mouvement et la respiration “u .
asure du test pour arriver au maximum . de ses tﬁ'bacltes. A fo
1édecin contrélera le sportif

.

_6" Eiapa. Prise de sang de Ia tension et du lactate avant, pendant et apres le test
jpoﬂlf foutes les 2 a 4 minutes ou a chaque augmentations de paliers (facultatif):

Frll-l- dn wang. | da I.I linilnn

llil"-lllltﬂﬂ'l il sl ill- elid &Pl b aMeasruer Toates bes 3 & 4 minutes & oFsdee &g entallons par e mddesin




2 Fin de Ia récupération et du test :




9° Etape Impressionwu sportif :

-




4.7) Test d’effort sur le Vi

-

sa Climber :

Schéma du Versaclimber

Polgnis

Coetnbie (2l inatu g
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2° Etape : Instalmif sur le Versa Climber et paramétrages des données dans
dinateur du logicie test :

4°_Etape : Echauffement du sportif pendant environ 5 a 10 minutes avant le test a faible
allure :




5° Etap_e 2 ; Mise ewst du Versa Climber:

UEH;E""IL
| = i | e —

I Enregistrement des données

lors du test

but du test escaladez le plus longtemps possible pendant 6 a 15 minutes
+ en fonction de Ia capacité physique du sportif. On augmentera Ia difficulté
2. ::: 4 minutes. Ce qui compliquera le mouvement et la respiration du sportif au
a mesure du test pour arriver au maximum de ses capacités. A tout moment le
ontrolera le sportif




7° Etape : Prise dm:ension et du lactate test avant, pendant et aprés le test
sportif toutes les 2 a S ou a chaque augmentations de paliers (facultatif):

e e s

| Frims de smng | I Prl--- |:II- I- l.-r--ll:ln I
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wr au calme réecupération pendant 5 minutes :




T

Impression du teg? du sportif :
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gl

inas

Elmntt | 11TR




| 4.8) Test d’efforfs‘tmmur d’escalier (stepmill) :

Schema du simulateur
d'escalier (stepmill) | | <= Compteur (conscle) |

i?‘_ Barre de sautien

/ EE'I:E!' de protection

0 Marehes d'esealier

|
= "1 Barre de pretection

B ___,__—_I'_.__\.___-g:-'-.

~1° Etape : Mise en place du cardio fréquence métre pour le test sur le simulateur d’escalier
(stepmill)

== - Ae

-

s = o
&

S
-
m




2° Etape : Installam;r:if sur le simulateur d’escalier (stepmill) et paramétrages des
onnées dans lordinateu ogiciel pour le test :

i

Enregistrement des donnees
lors du test




5° Etape 2 Début mz les marches le plus longtemps possible de 6 a 15 minutes
apviron voir ¥ en capacite physique du sportif. On augmentera la difficulte
2s 2 a 4 minutes. Ce qui compliquera le mouvement et la respiration du sportif au
est pour arriver au maximum de ses capacités. t momentle
e sportif -—

Pri se de sang de la tension et du lactate avant, pendant et apres le test
foutes les 2 a 4 minutes ou a chaque augmentations de paliers (facultatif):

o
o
_—

= -:_._ —

i e T




8° Etape : Fin de Ia M@iion et du test :
-

-




4.9) Test d’effort surhelurr:

Cariar di prolecton
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2° Etape : Installamif sur le rameur a air ou sur le rameur hydraulique et
parameétrages des don ns lordinateur du logiciel pour le test :

4° Etape : Mise en place du masque ou d’un embout buccal ou d’un pince nez selon le type
de test du sportif:

s |m:¢‘7 nex
\‘t* Mh},. Masque

o £ mbout buccal




5° Etape : Mise e”t:st du rameur a air ou du rameur hydraulique :

=

- Enegstement s domegs
] lors et

- du test ramez le plus longtemps possible de 6 a 15 minutes environ voir +
a capacite physique du sportif. On augmentera la difficulté toutes les 2 a 4
r hydraulique) ou en bougeant le levier de Ia résistance de la roue du
_ -'4_, "a air). Ce qui compliquera le mouvement et la respiration du sportif au fur
re du test pour arriver au maximum de ses capacités. A tout moment le médecin

7° Etape : Prise de sang de Ia tension et du lactate avant, pendant et apres le test
sportif toutes les 2 a 4 minutes ou a chaque augmentations de paliers (facultatif):




° Etape : Retourmupération pendant 5 minutes :

 de Ia récupération et du test :




-
O° Etape Impression dflﬁs't du sportif :




4.10) Test d’effort_ Wk ergometre :

= R
-

Cile pied Céble de guidage de la . .
] - barre de paggaie Roue & air et Compteur
Siege fixe carter de protection
Céle pieds

AMA T,/
Barre de la paggaie du
kawyak ergomeétre

- = = — - T To) -
Schéma du kayak S =
- LA AL RO
ergometre e -

5.  en place du cardio frequence metre pour le test sur le kayak ergomeftre:

2° Etape : Installation du sportif sur le kayak ergomeétre et parameétrages des données dans
Pordinateur du logiciel pour le test :




3° Etape : Echauff_Mshportif pendant environ 5 a 10 minutes avant le test a faible
allure :

E e -

lise en place du masque ou d’un embout buccal ou du pince nez selon le type de

ol
v

| N Q i ,,i&. Masijue
. "ol Embout buccal

5° Etape : Mise en route du test du kayak ergomeftre :




6° Etape : Début &zez le plus longtemps possible de 6 a 15 minutes environ voir
: ion de la capacite physique du sportif. On augmentera la difficulte toutes les 2 a
ompliquera le mouvement et la respiration du sportif au fur est a W
aximum de ses capacitées. A tout moment Mcin controlera le

: se de sang de la tension et du lactate avant, pendant et apres le test

outes les 2 a 4 minutes ou a chaque augmentations de paliers (facultatif):

8° Etape : Retour au calme recupération pendant 5 minutes :

1L TR ]




9° Etape : Fin de la M@iion et du test :
-

-

CHagriesligues e = ons du &
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Resultats du sportif du test
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4.11) Test d’effort ﬂ attbike :
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2° Etape : Mise en Mrtﬁo fréquence metre pour le test sur le vélo Wattbhike:

-1
.

] e =

ey -
8 3 A :\J;_._-

1 5 lation du sportif sur leWattbike et parameétrages des données dans
fu logiciel pour le test :

——

4° Etape :_ Echauffement du sportif pendant environ 5 a 10 minutes avant le test a faible
allure : | L amsT g




5° Etape : Mise en Wasque ou d’un embout buccal ou du pince nez selon le type de
t du sportif:

I

=A 5 |

%@E;

anﬂ-ﬂ:

Domnnees pracizes + Graphe peiaire

=7 El ape : Début du test pédalez le plus longtemps possible de 6 a 15 minutes environ voir +
“en fonction de Ia capacité physique du sportif tout en augmentant Ia difficulté toutes les 2
~a 4 minutes. On bougera le levier de Ia résistance de la roue du Wattbike. Ce qui
compliquera le mouvement et lIa respiration du sportif au fur est a mesure du test pour
arriver au maximum de ses capacités. A tout moment le médecin controlera le sportif

S gl ear s o mrresss
kevie =iy Sasd




8° Etape : Prise dm:ension et du lactate avant, pendant et apres le test
sportif toutes les 2 a S ou a chaque augmentations de paliers (facultatif):

C Tiacwesrest |

P adlane e releuEns o sgarsil b eftesdues besdes s T 5 0 miieies § el ue oo el ped be seddeadn e,

ur au calme recupération pendant 5 minutes

d1'0° ‘Etape : Fin de Ia récupération et du test :

Fh48
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assjon du test du sportif :
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4.12) Test d’effoM




2° Etape : Installiﬂo’;ﬁf sur le Skierg et paramétrages des données dans
’ordinateur du logicie test :

i

1y

b -

. oy

e -
— _-—

= o

4° Etape : Mise en place du masque ou d’un embout buccal ou du pince nez selon le type de
test du sportif:




5° Etape : Mise en ﬂl test du Skierqg :

Enregistrement des données
lors du test

sbut du test faite un mouvement du ski le plus longtemps possible de 6 a 15
ron voir + en fonction de la capacité physique du sportif tout en augmentant la
fes les 2 a 4 minutes. On bougera le levier de la résistance de Ia roue du
qui compliquera le mouvement et Ia respiration du sportif au fur est a mesure du
friver au maximum de ses capacités. A tout moment le médecin contrélera le

7° Etape : Prise de sang de lIa tension et du lactate avant, pendant et apres le test
sportif toutes les 2 a 4 minutes ou a chaque augmentations de paliers (facultatif):




| 8° Etape : Retour Mupération pendant 5 minutes :




10° Etape Impression zu test du sportif :

——

médecin des résultats cr-.: test du
sportid avec son entraineur




4.13) Test d’effowwteur d’escalier JACCOB LADDER

.
-

ise en place du cardio frequence metre pour le test sur le simulateur d’escalier

BS LADDER + attache de Ia ceinture de sécurité :

PROTECTION
ANTLCHUTE |~ ngi ) R
OBLIGATOIRE "

2° Etapé : Installation du sportif sur le simulateur d’escalier sur le JACOBS LADDER et
parametrages des données dans lordinateur du logiciel pour le test :

p——

h—>y
:

|




- i . sl
hauffement du sportif pendant environ 5 a 10 minutes avant le test a faible

.

Enregistrement des donnees
lors du test




ape : Debut du hﬂfez les barreaux le plus longtemps possible de 1 a 15 minutes
i res rare) en fonction de la capacite physique du sportif.
= R _r
Montez le plus longtemps possible en gardant votre rythme de montée par
yarreaux de I’'échelle. Au fur est a mesure de Peffort du mouvement de montée

i se compllquera au fur et a mesure du rythme de Ia montée du mouvement
ation a portif z 0 2 ME X est p vour arriver au maximum de ses
noment le medecin controlera le sportlf

6°-Etape : Prise de sang de la tension et du lactate test avant, pendant et apres le test
sportif toutes les 2 a 4 minutes a chaque augmentation de paliers (facultatif):




7° Etape : Retour au calme réecupération pendant 5 minutes :
—

-




e test sportif ? :

ation et alimentation:

Il faudra bien
d’eau, de sel minq
recharger I’

82 Remises des piéces justificatives du test sportif et des résultats par le médecin

cueil du centre :
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Etape 3 : Sortie du M laboratoire du cabinet médical :
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Etape 5 : Sortie du %dilieu du test a I’hopital Ia clinigue, ou de Ia médecine du sport
| ou de L’INSEP :
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Analyses des résultats du test avec le staff sportifs (entraineur et staff médical) :
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| RENTS
ESTS D’EFFORTS SPORTIFS

’EXTERIEUR SUR LE TERRAIN

RAIN DE FOOTBALL OU DE RUGBY)

SUR UNE PISTE D’ ATHLETISME
OU SUR ROUTE
OU SUR CHEMIN PEDESTRE
OU A LA PLAGE




Introduction et définition rapide du
test sportif :

Lo pour connaitre se pe ormances sportives. On évaluera le
|fferents tests pour évaluer : sa force, sa puissance, sa souplesse, son
s son endurance. Ces différents tests permettront d'analyser les résultats des
ts de ce sportif pour que son club, son entraineurs ou ce sportifs corrigera ses
23S pour progresser par la suite. En général, ces tests seront effectuer avant la
| Sport, d'un championnat ou lors d'un bilan de fin de saison par exemple.




st qui s’effectuera 1 fois par ans au minimum pour un sportif. Ce test
ra sur e plste d'athletlsme ou sur un terrain de football avec peu de matériels:
ifi masque. On mesurera le débit
] rythme cardiaque du sportif pour évaluer certaines maladies respiratoires
jues du sportif. Ce test aura pour objectif de permettre de diagnostiquer les
rdiaque ou respiratoire ainsi que les points faibles du sportif grace aux
aux analyses du volume lors du test. Enfin, il permettra d'apprécier le
ent d'un sujet sportif de son effort pour permettre d'affiner son entrainement
rs de la reprise d’un championnat d’un sport (ex : football) ou le
ent (Ia reprise du sport) lors d’une blessure du sportif. Pour terminer, le

ocol '_ test sportif sur le terrain durera environ 6 a 30 minutes selon le type de test
ratique. Le gros avantage des tests sportif sur le terrain ne représentera aucun coits
ganﬂ&et pourra se faire n’importe ou quand on voudra.




el

PoLAR,

du cardio Emetteur de la ceinture thoracique pour PPenregistrement de la

eq fncemétre fréquence cardiaque et des données lors du test (codée ou non
codée selon le type de montre du cardio fréquencemeétre

“REC

Capteur de
puissance

Accéléromeétre aux pieds
pour enregistrer
la distance parcourue lors du test

Capteur de puissance




3) Accessoires pour lﬂg'alisations des differents test sportifs en extérieur :
e
- —

=

'sonore Poste auto radio pour la Un Pince nez ou masque ou embout buccal
- i bande sonore pour la (facultatif selon le type de test a pratiquer)
- . = o L
M B e ™ réalisation du test

L == Des
& ' Table test de souplesse R 5 LEUGICIS

: - 1. A et des
E " _Ballsage§ pour !e test Un sac de frappe parres
e jalons, cones ou plots e

FEnee nex
¥ u.ff.i& Masgue

-,
¥

g Embout buccal

o

_' _E_'?é}iiés differents lieux possibles pour la réalisations des test sportifs en extérieur :

i— —

Légende des différents lieux pour la
réalisation des différents tests
sportifs en extérieur:

1 Piste d’athléetisme

2 Parcours santé ou parcours sportifs
CRAPA

3 Terrain de football ou terrain de rugby

4 Front de mer ou sur le sable




5) Listestérents tests en extérieur sur le terrain :

3 == _-r--. v
=i R

+ t-n'l-;ﬁ . . -

sle course sur piste dont le principe de ce test consistera a courir le plus vite
ne distance choisie prealablement (de1 000 a 3000M) Une piste d'athlétisme
ok ance parcourue (1 tour = 400M)

ooper (course sur piste) :

ara de parcourir la plus grande distance ;n 12min de course puis, de relever la
4 arrondlssant aux 50 metres supérieurs (Par exemple pour 2815M, vous notez
ne ‘piste d'athlétisme sera conseillée pour obtenir une mesure précise de la
‘parcourue (1tour = 400M)

Leprl'hcme sera de parcourir la plus grande distance en 6min de course puis, de relever la
~distance en lI'arrondissant aux 10 metres supérieurs (Par exemple pour 1565m vous notez
1570M). Une piste d'athletisme sera conseillée pour obtenir une mesure précise de la

distance parcourue (1tour = 400M)

5.4) Test VAMEVAL de G. Cazorla (course sur piste) :

Le principe sera de courir en ajustant sa vitesse pour faire correspondre le passage devant
un plot avec un signal sonore. La vitesse augmentera automatiquement de 0.5 Km/h toutes
les minutes. Le sujet s'arrétera lorsque celui ci ne parviendra plus a suivre le rythme
imposé. En fonction du dernier palier annoncé, la VMA et la VO2max seront évaluées a
I'aide d'un tableau.
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Test navette de 20 m a paliers de 1 min (Luc Léger) :

ectuer des allers retours avec blocage du pied derriére la ligne tracée en le
pondre a un signal sonore. La vitesse augmentera automatiquement toutes les
sujet s'arrétera lorsque celui ci ne parviendra plus a suivre le rythme imposé. En
dernier palier annoncé, la VMA et la VO2max seront évaluées a I'aide d'un tableau

_' efforts intermittents créé par Georges Gacon sera Pun des plus recents,
5 et des plus simples a mettre en ceuvre. Il sera particuliéerement adapté aux sports
-gk- mittents plus particulierement pour les sports collectifs. Le résultat de la VMA
: Il permettra d'étre utilisable directement dans les exercices intermittents de type :
s 45sec/15sec, 10sec/20sec, etc.
_;3: Bra d'effectuer un trajet entre deux lignes matérialisées a une vitesse imposée
ant 45sec puis de prendre 15sec de récupération. La vitesse augmentera alors de 0,5 Km/h.
SUje Fs'arrétera lorsque celui ci ne parviendra plus a suivre le rythme imposé. En fonction du

ier annoncé, la VMA et la VO2max seront évaluées a l'aide d'un tableau

e

5—7}A’ tres tests de terrain pour calculer le VMA et le VO2max : ; ;.. : ;-r | |
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|| e_mstera d'autres tests de terrain pour calculer le VMA et le VO2max : Intermittent Fitness Test
de Martin Buchheit, TUB2 de Cazorla, Astrand, etc.

5.8) Test d'evaluation des qualites anaérobie lactique :

Ces tests seront tres éprouvants. lls devront étre réservés a des sportlfs entrames entrainés
notamment, pour les sportifs professionnels. Il sera déconseillé pour un amateur.

Le principe d'évaluation des qualités anaérobie lactique consistera a réaliser un effort d'intensité
maximal, sur un temps de 1min - 1min30, tout en découpant celui-ci en tranches afin de comparer
les temps réalisés sur la 2e tranches puis de la derniére tranche.
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sera de courir 500m sur une piste, étalonnée de 50 en 50m, a la vitesse la plus

iible. Chronomeétrer le 2e et le dernier 50m. Puis, Faites la différence entre le
ernier 50m et du relevé du 2e 50m puis, de multiplier le score par 10.

b B = B e ‘....

 du 400m : o E (% ’_“j

_ era de courlr 400m sur une plste, etalonnee de 100 en 100m, a la vitesse la
po ssible. Chronométrer le 2e et le dernier 100m. Faites la différence entre le
arnier 100m et du relevé du 2e 100m. puis, de multiplier le score par 10.
proche de 1 prouvera une bonne résistance lactique du sportif.
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reuve de sprints enchainés avec récupérations incompletes : |

'
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“Le principe sera d'enchainer des courses a vitesse maximale avec une récupération
constante de 15sec : 30m - Récup. - 40m - Récup. - 50m - Récup. - 60m - Récup. - 60m -
Récup. - 50m - Récup. - 40m - Récup. - 30m.

Les courses pourront étre réalisées avec un demi-tour a la moitié de la distance. Chaque
fractions de courses (30m, 40m, etc.) seront mesurées et réalisées sur deux tentative d’une
durée total de 12min d'intervalles par tentatives.

Les comparaisons concerneront les temps réalisés pour les fractions identiques d'un bloc
et des temps réalisés pour les fractions entre les deux tentatives.

Ce test sera adapté a des sportifs spécialistes de disciplines comme les sports de
combats, sports collectifs, etc.
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| 5.12) Autres épreuves

incipes de telﬁps et d'intensité, les qualités anaérobie lactique pourront
par des exercice musculaires (Ex: pompes, abdominaux, bonds, etc.)
etition de gestes spécifiques a une discipline donnée.

osivite :

Jv Attention

2l - :
trouver F charge que I'on ne pourra la soulever qu'une seule f0|s.

le détente :

‘térét de la mesure de la détente verticale, une évaluation de la puissance
e lactique pourra étre déduite, en combinant le résultat du test et le poids du

e L
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Ce test issu de la médecine sportive permettra de vérifier I'état de forme de I'athlete. 1l
aura pour-avantage d'étre économique, facile et rapide a mettre en ceuvre. Néanmoins pour
étre fiable il devra étre réalisé sur un sportif au repos, dans des conditions de temperature
ambiante raisonnable et dans un état émotif stable. -——?-

5.16) Test d'evaluation des qualités de vitesse gestuelle :

Le but sera de mesurer le temps parcouru sur une distance tres courte (sprint 30 a 40m
lancé, natation 15m, etc.) ou le nombre de gestes spécifiques a réaliser sur un temps
rapide de 7 a 8sec (Ex: fouettés ou directs au sac en boxe francaise, etc.).




5.17) Test d’é valuatl%._.es qualités d'endurance de vitesse : f 4
T

asurer la capacité tout en maintenant une vitesse mammale (par g_)sgmple

2 d'un 120m), ou du nombre de gestes specmques réalisés sur les 10

acondes d'un effort de 20 sec a vitesse maximale (enchainement stéréotypé
avant - direct arriere - fouetté avant au sac en boxe francaise, etc.).

———

‘mesurer la capacité a répéter un effort court (de 5 a 7sec ou 30 a40m
sitesse maximale avec des temps de récupération passive d'environ 30sec.
ot repetitions puis, noter le temps de exercice. La différence et le calcul du
antre le plus mauvais et le meilleur temps vous donnera une indication de la
sitérer un effort a vitesse maximale. Le temps global pourra étre aussi noté.
pourra étre reéealisé pour des sprints ou des gestes spécifiques.

.‘ I»_t-:_é.:-» dd'evaluat'm‘ des qualités morphologiques : E" . ¥ i& ﬂ ? ‘ ’!
..- = - — = :I I:Eh"

ﬁtteevaluatlon concernera un aspect général du corps humain que ce soit dans F]
“morphologie, du rapport taille / du poids et du taux de la masse grasse. Ces facteurs seront
déependant du potentiel génétique et seront intéressants a déterminer dans les cas de la
détection de sportifs espoirs ou dans le choix d'orientation de développement des qualités
physiques et technico-tactiques. , N ) E——
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5.20) Test de souplesse : ?H: F ﬁ:“_-‘-:gt i =

Le but consistera a évaluer la souplesse du sportif. Le sportif sera assis avec les pieds sur
le support ou au sol les mains seront placées sur la regle du support au point 0. Il suffira de
pousser la regle graduée le plus loin possible pour déterminer un chiffre de la souplesse
obtenue par le sportif. Simple, et, rapide ce test sera utilisé pour les sportifs amateurs ou
professionnels.
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ama de la synthese des dlfferents test sur le
L a Pextérieur: =

p——
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ous pour acceder
orama: http://fr.slideshare.net/Areaps/tests-
gtion-des-armes
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