LES TESTS
PHYSIOLOGIQUES

PARTIE 1
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VO2max Codt energétique Endurance Aérobie
|

PERFORMANCE OBTENUE SUR
UNE EPREUVE DE LONGUE DUREE
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Courbe d’'Howald modifiee Poortmans et Boisseau 2001 2003; Biochimie des A.P. page 19



LE VO? I\/IA>“§“Q£\
 Le VO?max correspond au volume maximal
d'oxygene utilisable au niveau des muscles

Celui-ci représente le débit d'oxygene consommeé par minute
reflétant ainsi la capacité des processus oxydatifs a resynthétiser

'ATP

On détermine le VO2max grace a des tests d’efforts maximaux en
laboratoire ou sur le terrain

Le VO2max s’exprime en ml/min/kg ...

... Ce qui rend cette donnee difficilement
utilisable et exploitable sur le terrain par
I'entraineur ...
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Cceur: OUI

Muscles: NON

—

=

Poumons: NON

ﬁ Circulation: OUI




La donnée de terrain par excellence ...
... la fameuse Vitesse Maximale Aérobie

Vitesse ou puissance minimale qui sollicite la
consommation maximale d’oxygene

Elle est dépendante de 4 facteurs (Cazorla) :

Du VO2max

De I'’économie de course

De la motivation

De la résistance psychologique a I'effort

Elle s’exprime en Km/h ou en watt
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La Vitesse Maximale A érobie

Permet de calibrer les séances

d’entrainement
Individualise la charge de travall
Predit les performances aerobies

Dépiste le surentrainement
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COMMENT CHOISIR UN TEST?
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NIVEAU DE FIDELITE D'UN TEST

Chez les enfants et les adolescents, Il y a une
différence de 5% entre le 1 ¢ et le 2¢me test

| es causes :

Un effet découverte
Un apprentissage

Il est donc recommandé de n’enreqistrer gue

les résultats obtenus au deuxieme test
(G. CAZORLA)
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Périodicité des tests

VO2max 1

VO2max lou?
Seuil anaérobie

VO2max 2a4

Seuil anaérobie | Octobre, janvier,
avril, juillet

TLIM 100 J
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DIFFERENTS PROTOCOLE
POUR DETERMINER LA VAM

Palier Court uestion de terminoloqie:
Palier Long .
) Rectangulaire
Avec arréet . ]
X Triangulaire
Sans arréet

En rampe

A intensité progressive
A intensité constante

Sous max Protocole direct ou
Max Indirect

Supramax
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Cinétique d’accrochage du VO2max
avant éetat stable
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COTATION DESCRIPTION
0 Rien du tout - repos
1 Trés leger

2 Léger

3 Modéré

4 Légerement dur
5 Dur

6

7 Trés dur

8

9 Trés Tres Dur
10

Similaire a ma compétition la
plus pénible
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Inconvénient le nageur doit bien se connaitre afin d’étre progressif dans I'effort
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