Test VMA AA/TCA : 8 et 9 Janvier 2020

1 — Munissez vous d’un 2 - Des plots sont positionnés tous | 3 — Les 1°" plots sont atteints en | 4
cardiofréquencemeétre ou d’un | les 50 métres sur la piste. A chaque | 25”environ et 'allure
chronometre. Le test démarre | coup de sifflet d’André, vous devez | s’accélere progressivement. Par

lorsque vous étes décroché (retard de 4m/plot)
Arrétez votre chrono et transmettez votre temps au staff.

La Vma est déterminée par rapport a ce chrono qui doit étre le
plus juste possible. Pour ne pas fausser le test, rien ne sert de

a une allure de 7 km/h. étre a la hauteur d’un plot. exemple, 15” lorsque le test

atteint 12km/h (2,5km). continuer a courir si vous étes décroché.

Pour infos

» V02 Max : Volume d’Oxygéne Maximal que I'organisme
peut utiliser lors d’un effort par unité de temps. Le ou la

(pour consommation) VO2 max s’exprime en millilitres par
VMA et Allures minute par kilo (ml/mn/kg).
» VMA : Vitesse Maximale Aérobie est |a vitesse de course
Correspondances avec des intensités Correspondances avec des inten int i
. S Silés
spécifigues de compéstion prstsaistotater i atteinte par le coureur lorsque sa consommation

Intensité relative d’oxygene devient maximale (Vo2 Max)' Le Y22 M axges
de VMA sprint plus un repére technique de labgratoire alors '-fr- 1A
1200 est plus adaptée au terrain. Cejiégst pas |aw/ifi8sse
il ) maximale du coureur sur unexdistange (stylel g
llure spé demi-fond court 100m ou 400m...) e

fractionné, fartleck VMA » On peut tenir la VMA entre 4
hgnes, diagonales, etc ‘nivea est lallur
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