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Analyse des avantages de jouer au football -

Le football moderne se caractérise par le fait de garder
le ballon tout en dirigeant le jeu vers l'avant a travers :
v Beaucoup de passes courtes.

v Quelques balles longues.

v' Changement de jeu a l'aide de boules diagonales.

v'Dans d'autres équipes, la possession du ballon par
des joueurs habiles aide a contrer les attaques.

v'Plus de rapidité (course, transmission, exécution,
transformation) .

v'Plus puissant (confrontation, réefforts) .

v'Plus technique (passer le ballon, contrdler le ballon).
v Plus intelligent (lecture ludique, pression individuelle
et de groupe)
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Pourcentage

Vitesse

Distance

Activité

30,9

3-6 km h

330 - 2607

m

marche

39,9

8-14km h

791-3374

m

Cours lente

4,1

125-346 m

Course reculant

2,1

59-176m

Déplacement en pas
chassés

15-20 km h

247-1211m

Course intense

26-32 km h

104- 734 m

sprint

14-88 Fois

Accélere brutalement

12-54 Fois

Bloguer et changer la
direction




19.5% cou

— 10.1% sprint et action intense courts

Métabolisme anaérobie-alactique
(Adénosine triphosphate + créatine
phosphate, - ATP-CP ~)

Actions souvent déterminantes

rse élevée

Métabolisme mixte

— aérobie (

hydrate de carbone)

glycolyse anaérobie

VO2max.

—~ 70.4% marche, course en arriére,
course lente et modérée

Métabolisme aérobie
(hydrate de carbone + graisse)
Récupération active




Cela confirme que le grand pourcentage des
sources d'énergie est aérobie.C'est ce qui m'a
fait essayer de mettre en évidence l'un des
éléments physiques les plus importants d'une
grande importance dans le jeu de football, qui
est la vitesse maximale aérobie (VMA), et
d'aborder les méthodes de le mesurer sur fond
d'avis d'experts.
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1. Introduction

« VMA : vitesse maximale aérobie
* VAM : vitesse aérobie maximale
* Vo . Vitesse aérobie maximale
* V.4 : Vitesse d’endurance

o V. . Vitesse maximale

* Vymrr : Vitesse au test de course sur piste de
I’Université de Montréal

e VVM-navette : vitesse maximale au test de course
navette

« PMAT : puissance maximale aerobie et fonctionnelle
« vVO,max : vitesse a VO, max



1. Introduction

VMA = performance aérobie



La Vitesse Aérobie Maximale
(V.A.M.) est une références
physiologiques les plus
recherchées et évaluées par les
entraineurs pour élaborer des
contenus et les programmations
de I'entrainement.
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Sur la consommation maximale d’oxygene

Jean—ChristoBhe Hourcade
2018



volume maximal de consommation
d'oxygene (

Il est désigné par le symbole vo2max, qui est la capacité maximale du corps a absorber et a
transporter I'oxygene, puis a |'extraire par les muscles qui travaillent, pour l'utiliser dans les
processus de production d'énergie nécessaires a la contraction musculaire.C'est le meilleur
indicateur physiologique du potentiel fonctionnel de l'individu et une bonne preuve de sa forme
physique.

et s'exprime en ml/min/kg (ou en ml/min).

Il se mesure idéalement en laboratoire sur tapis de course (méthode la
plus précise) ou par le Vameval (tout comme la VMA, PMA) ou par Cooper
(plus grande distance en 12 minutes => VO0O2max (ml/kg/min) = [distance
(en metres) - 505]/45).

Il est en moyenne de 45-50 ml/mn/kg pour les hommes et de 35-40 ml/mn/kg

pour les femmes.



VO* MAX ET AGE

4 - V02 max en fonction de I'age et du sexe
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Puissance Maximale Aérobie

La quantité totale d'énergie présente
qui peut étre libérée par oxydation en
un temps donné dépend du réservoir
plein de carburants, de graisses et de
glucides. C'est la puissance maximale
lors de |'utilisation du métabolisme
aérobie
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Puissance Maximale Aérobie

La Puissance Maximale Aérobie (PMA) est la puissance développée
par un individu pour atteindre la VMA, c'est donc la puissance que
I'on peut développer sur environ 7 minutes, la PMA est exprimée est
Watts.

La PMA est intéressante notamment en cyclisme ou trail, sports
nécessitant des efforts musculaires importants (appuis sur la
pedale, ...).

Elle se détermine soit par des tests en laboratoire, soit avec le

Vameval (qui donne également la VMA).



st b WVMA ) Jsasll 2 il s )l ) 5 8ll oo
G 308 7l e la st (S 1 5 8l

JS&y slaia U 3 ,0PMA - diad LI JILPMA (e Sl &
¢ @bl e goall 5l clalall S A pals

Sle Baall) 1508 Uliae 13¢a callai Al culaly Hll
(3 ) Ly ¢ Al sl

aladinly ol Llaxall Col HLaaW) 30k e el sagaai AL
Gl s (53 sVameval (



La vitesse maximale aérobie est la vitesse a partir de laquelle une personne

consomme le maximum d'oxygene, c'est-a-dire atteint le VO2Max. En dessous

de cette vitesse, la consommation d'oxygéne augmente avec l'intensité de I'effort et la majorité
de I'énergie provient du métabolisme aérobie. 100% de la VMA peut-étre maintenu par le

sportif entre 4 et 8 min, on s’accorde a dire 7 min.

La VMA est trés (trop !) souvent prise pour référence notamment dans les plans d’entrainements

ou la pensée générale dit que par exemple, un marathon se fait a 75% de la VMA. VMA de 16km/h.

Elle se détermine par différents tests dont les plus connus sont le Luc-Léger (« bip-bip », palier a
valider tous les 20 m avec augmentation progressive de la vitesse...), Vameval(test a allure

progressive par paliers de 1 min) ou le Cooper (courir la plus grande distance pendant 12min).

La VMA se travaille par des fractionnés, fartlek (etc.) et évolue (a la hausse et a la baisse) en

fonction de I'entrainement.

C'est l'intensité de travail qui peut étre développée lors d'un effort physique avec dépense énergétique, et elle

est liée ala VO2MAX et a la PMA.

et s'exprime en : km/h



La vitesse maximale aérobie, ou VMA est la vitesse a partir de laguelle une personne
consomme le maximum d’oxygene c’est a dire atteint la VO2max. En deca de cette
limite, la consommation d’oxygene croit avec I’intensité de I’effort et la plupart de
I’énergie provient du métabolisme aérobie, au-dela, la consommation d’oxygene reste
constante et la puissance supplémentaire est assuree par la filiere anaérobie lactique [1].
A ce rythme, environ 85% de [I’énergie est produite par le métabolisme aérobie et 15%
provient de la filiere anaérobie lactique. C’est la production d’acide par la filiere
anaerobie lactiqgue qui diminue la capacité de contraction du muscle et produit

I’épuisement [1].

La VMA est utilisee en sport, par exemple pour la course a pied. A sa VMA, un athlete

peut tenir 4 a8 mn [1].

Selon GACON la VMA est la vitesse de déplacement du sujet correspondant a 100 % du
VO2max. Elle est mesurée en km/h. La VMA est I’intensité de travail que I’on déeveloppe
au cours d’un effort dont la dépense énergéetique correspond a la consommation

d’oxygene maximale ou Puissance Maximale Aérobie
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Genéralites
Niveau moyenVMA 12Km/h selon ASTRAND, RODHAL

C'est devenu un critere fondamental de performance physique dans
le football moderne.

Moyenne 16-19km/h pour les joueurs de haut niveau, méme pour
les joueurs de 16-17 ans.

** Varie selon : I'age, le sexe, le poids et degré d'entrainement
physique.

** |l augmente dés I'enfance, en passant par I'adolescence, jusqu'a 20
ans, puis son pourcentage est avérée entre 20 et 30 ans.

** Cette augmentation peut varier légerement en fonction de
I'entrainement et de la génétique.

** Nous pouvons évoluer grace a un programme de formation de 08
semaines .

** Cazorla note que la VMA peut continuer a augmenter tant que la
VO2 max peut atteindre son maximum génétique (une corrélation
directe).
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facteurs controlant la vma

Selon les deux : Holman, Hettinger 1980, on trouve
deux facteurs principaux :
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La vitesse maximum aérobie, VMA est |a vitesse de course atteinte par un sportif
lorsque sa consommation maximale d’oxygene est atteinte (VO2MAX).

A partir de ces valeurs de la VMA obtenus lors des tests d’évaluation nous pouvons
également obtenir par extrapolation la valeur du Vo2 max.

soit VMA (km/h)= VO2 Max /3.5

- La VMA peut étre comprise entre 8 et 24km/h et dépend d’une part des facteurs
génétiques et d’autre part du niveau d’entrainement du joueur.

- Connaitre cette VMA est indispensable afin de planifier son entrainement. Cette
valeur

donne également d’excellentes indications sur le potentiel présent et futur du jeune
footballeur en formation.

- Elle sert a I'entraineur de vitesse de référence pour la planification d’un
entrainement

individualisé.

- Toutes les vitesses d’entrainement se travaillent a un certain pourcentage de la
VMA.

- On peut courir a 100% de la VMA pendant un temps de 3 a 6 minutes.
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1. Introduction

Facteurs psychologiques

Qualités anaérobies

Performance en course de durée

Plus grande allure de course
pouvant étre maintenue

| | -
Plus haut état stable
de VO, maintenu

Qualités aérobies

Codt énergetiqu

MacCormack et al. (1991) Metabolic determinants of 1-mile run/walk performance in
children. Medicine ans Sciences in Sports and Exercise 23 (5), 611-617



1. Introduction

) .
VMA V0O, max

Codlt énergétique

ml.kg-1.min-t

ml.kg*.m™

nﬁ.kﬁ.min-l
ik t.me

m | km_

min 1




1. Introduction

VO3 (ml.kg-1.min1)

60 ~ 7
VOomax - — — — — — — —

Plateau de VO,

30 7

Vitesse (km.h1)

6 10 20

Relation entre la consommation d'oxygene (VOz) et la vitesse
de course (adapte de Margariaet coll., 1965).



. Utilisation de la VMA

®© 00 T

Préc

Iction de performance

Normes

Estimation de VO,max
Controble des allures de course

Controle des effets de
|’entralnement
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CONSOMMATION MAXIMALE D’OXYGENE EN FONCTION

DU NIVEAU DU JOUEUR

VO2 max
Auteurs Niveau (ml/min/kg)

Caru et Coll., 1970 Amateur 56.0
Chatard et Coll, 1991 Equipe du Sénégal 56+ 5
Kae Oulai,1988 3*me division Francaise 58.5
Rower et Coll., 1976 Professionnels USA 58.9

Nos travaux 1989 Réserve girondins(Bordeaux) 60.7+£ 4.0
Chatard et Coll., 1991 Professionnels St Etienne 61+3

Nos travaux, 1991 professionnels D2 61.1+ 3.0
Withers et Coll., 1977 Internationaux australiens 62.0

Nos travaux, 1989 Professionnels Girondins(Bordeaux) 64.4+4.0

1998 Professionnels Girondins 62.7+1.8

Ferret 1998 Equipe de France 1998 64.1+2.1
Hollmann et Coll., 1984 Internationaux allemands 65.0
Rost et Hollmann, 1984 Internationaux suédois 67.0



DEVELOPPEMENT DE LA CAPACITE AEROBIE AU COURS DE LA SAISON

&‘u‘;
Hemoglobme 0

Puissance
aérobie
maximale

Endurance aérobie : Inter saison
< VAM (65-85 % VAM, > 20 min)

La PAM : fartlek : - reprise de

saison: accélérations 10 a 20s
120 a 140 % VAM) x 15 a 20
répétitions > 20min

Intermittent court : Pleine
saison [10 a 15s a 110-130 % VAM;
r: 15-20s ]x 30 a 40 répétitions

Répétition de sprints : Pleine
saison [3 a5 s a96-100 % vitesse
étalon; r: 30 a40s ]x 10 a 15 répét.




Impacts physiologiques obtenus par les différents pourcentages de VAM

% de VAM TYPE D’EXERCICE EFFETS RECHERCHES.
MOMENTS DE LA SAISON
50a55 Maintien d’'une activité Récupération active apres un exercice
physique entre 8 et 10 min lactique
55a65 Activité physique continue Echauffement avant un entrainement. Sans
de 7 a 10 min effet sur le développement de la capacité
aerobie
65a 75 Activité physique continue Endurance modérée : inter saison.
>a 15 min
75a85 Courses ou exercices Développement de I'endurance spécifique :
continus > 15 min période préparatoire et de compétition: fin
inter saison (sports co)
85a 100 Intervalles longs : 3 a 5min Développement de la puissance aérobie
récupération 2 a 3 min maximale et de I'endurance lactique.

Période pré compétitive et de compétition
(sports collectifs)

100 a 130 Intermittent court (15s-15s) Développement de la puissance aérobie
maximale. Début de saison et période de
compeétition (sports co)

100 a 155 Exercices par intervalles Endurance et puissance anaérobie lactique.
courts:1a2minR: 4 min Période de pré compétition (sportif bien
entrainé)




EVALUEZ
VOTRE
VMA |



EVALUATION DE LA
CAPACITE AEROBIE :

mesure de VO2max
ou
évaluation de la vitesse
aérobie maximale ?




-Quelque soit le test choisi, si celui-ci est réalisé pour la premiere fois, on risque de ne
pas trouver les valeurs de VMA réelles. En effet, le premier test constitue un peu un
apprentissage pour le sportif qui n'a jamais pratique celui-ci les valeurs trouvees risque
fort d'étre inférieures a ce que vaut réellement le sportif. Il faut donc prendre en
compte les valeurs du deuxieme test.

-1l faut respecer les notions de fidélité des tests. Un test est ainsi dit valide si les résultats
obtenus par les mémes sujets passant le méme test deux fois a peu de jours d'intervalle
demeurent stables. Il faudra donc veiller pour ceci a respecter que les facteurs
environnementaux (climat, vent, terrain) soient les mémes ainsi que les facteurs liés a
la forme du moment du sportif. Un sportif fatigue au premier test et en pleine forme
au deuxieme risque de ne pas réaliser la méme performance....

-Enfin pour monsieur et madame tout le monde, il serait judicieux d'avoir
['autorisation d'un médecin pour pratiquer ce genre de tests.
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POURQUOI EVALUER ET
DEVELOPPER LA CAPACITE

Une bonne capacité aerobie permet :

1- d’'étre plus actif ressentir une fatigue
excessive durantles 2 x 45 min d'un match,

2de mieux recupérer entre deux ou
plusieurs efforts intenses,

3d’augmenter sa capacité
d'entrainement ( en intensité et en
durée)...
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POURQUOI MESURER LA VITESSE
MAXIMALE AEROBIE DU
FOOTBALLEUR ?

En se referant a | 'entrainement du footballeur,
plus que la connaissance de son vo, .y, C ‘€st la
vitesse limite a lagquelle le vo, ., €st atteint (ou
vitesse aerobie maximale) qu il est plus utile de
connaitre afin de pouvoir mieux controler les
vitesses de course les plus favorables au
développement de ses capacités physiologiques.
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Méthodes d'evaluation de la vitesse
maximale aérobie

Laboratoire .. /ui
| test

au
VEEL

terrain ...
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Il existe plusieurs methodes:

1/Tapis roulant
2/Bicyclette ergométrique

3/Step-test

Bicyclette ergométrique



Tests de Laboratojre

« Rapport VO,max / Cout energétique

 Extrapolation a partir de la relation
VO,=f(vitesse)

« Détermination de la plus petite vitesse
permettant de solliciter VO,max



Tests de Laboratoire

VO2 (ml/kg/min)

R N WO B~ O O
o O O O O o o o

500

1000 1500
Temps (S)

2000

2500




Tests de Laboratoire Prlatetal. 1954

Premier palier 12 km/h

Augmentation de 2 km/h par palier de 3
min jusque 80% de la vitesse du temps
record sur 3000m.

Ensuite, augmentation de 1 km/h chaque
minute

Billat et al. (1994). Reproducibility of running time to exhaustion at in subelite runners. Medicine Science in Sports and Exercise, 26, 254-257.



RECTANGULAIRES

_

L

* TRIANGULAIRES .1

------------ Test Léger et Boucher (1980) : VAM
CONTINUS
I Test VAM-EVAL (1993) : VAM
Al

INTERMITTENTS

.1I|I<

Tests de K. COOPER (1968) : endurance?

Tests de 5 ou 6 min course : VAM ?

Temps limites: %VAM (endurance)

Test derriere cycliste de Brue (1985) VAM

Test navette (Léger et Lambert 1982)
: PAM

Test Université Bordeaux 2 (1990): VAM
+ FC - Lactate

C.ATest (Stéphan-Chanon 1985) : > VAM

é

< Yoyo Test (Bangsbo 2008 ) : > VAM + RVA

30-15s Intermittent Fitness Test (Buchheit
2008 ) : > VAM + RVA

Georges CAZORLA 2012




A/ TESTS RECTANGULAIRES:
*COoO0per :

*Demi-Cooper :(6°)
o Jest
d’ASTRAND:(3’)
Test de Brixi (57)




Objectifs du test :
Ce test donne un indice de la capacité aerobie des sujets.
Matériel et mise en place :

-Une piste..
-Un chronometre ou une montre.
-Un sifflet.

COOPFPER

Epreuve : rectangulaire
Duree de I'épreuve : 12 mins

Objectif : parcourir la plus grande distance en 12 min

--> 12 min




Déroulement de I'épreuve :

-Bien s‘échauffer avant I'épreuve.
-La consigne est simple : parcourir la plus grande distance possible en 12

minutes.
- On peut faire une estimation de la VO2max a partir de la formule

suivante :
VO2max =(Distance parcourue en meétres - 504.9) / 44.73

VO, Max =( Distance parcourue en métresx0.022) —10.39

* Cooper:(12m)
VMA=22.321 x Distance parcourue en metres - 11.288 / 3.5

VMA=V02max /3.5




Pour des raisons pratiques d“organisation et par ses résultats toujours reconnus,
le test des 12 minutes de Cooper a toujours valeur de référence dans |"activité
physique, le sport et le football en particulier. Le test de Cooper consiste a courir
la plus grande distance possible dans le temps de 12 minutes. Apres avoir délimité
une piste sur le terrain (350 a 400m), on compte le nombre de tours effectués par
le joueur, et on additionne la distance du dernier tour. Non seulement son échelle
de valeur permet, selon la distance obtenue, de catégoriser la prestation, mais
encore a partir de cette distance et par formule indirecte de connaitre une valeur
estimative du VO2max. et la vitesse moyenne aérobie en km/h.

Méme si le test de Cooper est tres influencé par la motivation du joueur, par sa
capacité évolutive et par [“état de fatigue du moment, les résultats nous donnent
des indications significatives sur sa prestation et surtout des indications tres
intéressantes pour former des groupes homogenes lors des entrainements
d“endurance.

Formule indirecte du VO2max.

(D x 0.022) - 10.39 = VO2max.

(3220x 0.022) — 10.39 = VO2max.

Formule vitesse aérobie (en km/h) (VMA)

D x 5 = Vitesse aérobie 3220 x5 = 16.1 km/h.
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Ce test s'organise de la méme facon que le Cooper. La seule
différence réside dans la durée de I'épreuve qui a éte divisee
par 2.

La consigne est donc simple : parcourir la plus grande
distance en 6 minutes.

- On peut faire une estimation de la VMA a partir de la
formule suivante :

VMA = Distance parcourue en metres/ 100
EX:VMA= 1700/100= 17 km/h



VMA=Distance parcourue en metres / 210.

EX: VMA= 240/210= 4m/s x3.6= 14.4 km/h

(sur une piste de 400m en prenant le nombre de tours).
® VMA = Distance parcourue en metresx 0,012

® Exemple: VMA = 160om X 0,012
®VMA= 19,2 Km/h



Tests de terrain

B/ TESTS TRIANGULAIRES:

 Test de course sur piste de I’Université de Montreal (Leger et
Boucher, 1980)

 Test de cours navette de 20-m (Léger et al., 1984)
 Test de course derriere cycliste (Brue et al., 1985)
 Control aerobic training test (Chanon et Stephan, 1985).

« TEST VAMEVAL ( Cazorla et Léger 1992) retenu par la
Fédération Francaise de Football.
« Test de course de I’Université de Bordeaux 2 (Cazorla, 1990)

« Test 45/15 (Gacon) 1994,
» Test de course de 5 min (Chamoux et al., 1996).
e Test de Buchheit (2008).




d (Gacon)

-3 =course 45s

Evaluer la VMA. === =marche 155
Matériel et mise en
place : /—oean
-Une piste de 200m au moins. // 45 .15
-Deux pIOtS pIaCéS a 100m LY Paliers : 1 minute => 45s de course - 15 de marche
I'un de I'autre _ Piste :200m ou +

' , Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier
-Les autres p|OtS places tous Espace entre les 2 premiers plots : 100m

Espace entres les autres plots : 6.25m

les 6.25m (voir schéma). A
-Un chronometre et un sifflet. \

-Un tableau d'exploitation des A A A A AAdA
résultats (voir plus bas).
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Déroulement de I'épreuve :

Il n'est pas nécessaire de s'‘echauffer, en effet le test est triangulaire (a intensite croissante par
paliers) et les premieres minutes sont plutét "faciles”. De plus, le sportif devra étre le plus frais
possible pour réaliser le test jusqu'au bout de ses possibilités.

Les paliers du test durent 1 minute décomposee de la facon suivante : 45 secondes de course, 15
secondes de marche.

La vitesse est imposée par la distance a parcourir en 45 secondes. Celle-ci augmente en effet
de 6.25m a chaque palier, ce qui correspond a une augmentation de 0.5km/h par palier.

Ainsi lors du ler palier, la distance a parcourir est de 100m, ce qui équivaut a une vitesse de
8km/h. - Une fois arrivé au plot, le sportif marche jusqu'au prochain plot placé 6.25m plus loin,
puis repart dans l'autre sens (vers le point de départ) ce qui lui fait donc a parcourir 100 + 6.25 =
106.25m (8.5km/h).

Revenu au départ, le sportif marche sur place et repart une nouvelle fois dans I'autre sens, mais
doit aller encore un plot plus loin (112.5m a parcourir). Le test continu ainsi sous cette forme.

Le sportif arrétera le test lorsqu'il ne lui sera plus possible d'atteindre le plot suivant (une marge de
3-4m peut étre autorisée a condition de valider réellement le palier suivant). On retiendra le
dernier palier réalisé correctement (sans retard).
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. Par exemple, pour des athletes confirmés, on
pourra directement leur faire commencer au
palier 4 (qui correspond a une vitesse de
10km/h) voire 8 (12km/h) alors que pour des
débutants on ne commencera qu'au premier
palier(8km/h).

Comme vous pouvez le voir sur le schéma, nous
avons placé des plots oranges et des plots
bleus. Ceci est fait pour donner des reperes
visuels au sportif.
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Objectifs du test :

Estimation de la VO2Max (par extrapolation) .

Matériel et mise en place :

-Un gymnase ou un terrain d'au moins 20m de long.
-Materialiser les lignes soit par des plots (tracer la ligne sur le
sol entre les 2 plots) soit avec les lignes du terrain si c'est
possible.

-Un magnétophone étalonné ou un lecteur MP3.

-Un sifflet ou un amplificateur (si population importante).
-Un tableau d'exploitation des resultats (voir plus bas).

-La passation de I'épreuve est collective



TEST
NAVETTE

ffreeeeeeeeeely [\ CTEMENaLION ViteSSE : 0.5km/b

’.'V

A

par palier

i———) Paliers : 1 minute

Distance entre les 2 lignes : 20m
LIeu ; gymnase ou autre



Déroulement de |'épreuve :
Pour les mémes raisons que pour le test 45-15, il n'est pas necessaire de s'échauffer.
-Les vitesses de course sont réglées au moyen d'une bande sonore (cassette Navette)

-Apres le départ, le sportif doit faire des allers-retours immeédiatement au-dela de
chacune des deux lignes paralleles situées a 20m

-Les virages en demi-cercle ne sont pas admis.
-il doit respecter I'allure imposeée par la cassette le plus longtemps possible.

-Le but est donc de compléter le plus grand nombre possible de paliers.

-Le sportif arrétera le test des qu'il lui sera impossible de terminer le palier en cours ou
qu'il pensera ne pas pouvoir compléter le palier suivant.

-Un retard d'un a 2 metres est admis. Au dela, il faut arréter si le sportif ne peut pas
combler ou maintenir ce retard.

-On retient alors le dernier palier annoncé ainsi que la durée courue dans ce palier : 15,
30 ou 45 secondes.
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Inconvénients :

Le fait que le test se réalise en allers-retours implique que le sportif doive freiner, se
bloguer et repartir. Ceci est coliteux en énergie. Les sujets lourds ont ainsi plus de
difficultés.

Avantages :

Peut se faire en intérieur (ne nécessite pas un grand espace).

De ce fait, s'applique bien aux sports-co de petit terrains qui n'aiment pas toujours
sortir dehors en plein hiver...

-La mise en oeuvre est facile et rapide.

- Dans le cas ou vous auriez une tres grande population a tester, vous pouvez organiser
le test d'une des facons suivantes :
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VAMEVAL (Cazorla)

Ce test s'adresse surtout aux spécialistes de sports de longue durée (coureurs
de demi-fond et de fond) ainsi qu'aux sportifs désirant connaitre leur VMA.

Ce test est en fait une amélioration du test sur piste de Léger-Boucher.
L'incrémentation de la vitesse est en effet de 0.5km/h contre 1km/h par paliers
pour le Luc-Léger, et la durée des paliers est d'une minute contre 2 pour ce
dernier. En résulte une plus grande précision dans les VMA obtenues.

Evaluer la VMA et la VO2Max (par extrapolation).

-Une piste de 200m au moins ou multiple de 20 metres (220,240,260 etc..)..
Des plots reperes placés tous les 20m avec un décametre ou double décametre
pour pouvoir les placer.

-La cassette VAMEVAL.

-Un magnétophone étalonné ou un lecteur MP3.

-Un sifflet et/ou un amplificateur (si la piste de grande distance).
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VAMEVA

Paliers : 1 minute
Piste : 200m ou multiple de 20m
Iincrementation Vitesse : 0.5km/h par palier

Espace entre chaque piot : 20m
Mesures : VMA & VOZMax

. & cég

———2  <<BIP>>

Pour les mémes raisons que pour les 2 tests précédents, il n'est pas nécessaire
de s'échauffer.

Les vitesse de course sont réglées au moyen d'une bande sonore (cassette
VAMEVAL) qui émet de sons a intervalles réguliers.

A chaque bip, le sportif doit se trouver au niveau d'un des plots placés sur la
piste (une précision d'un ou 2 metres est suffisante pour la validité du test).
Le sportif arrétera le test des qu'il lui sera impossible de terminer le palier en
cours ou qu'il pensera ne pas pouvoir courir plus vite.



VAMEVAL (Cazorla)
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Paliers : 1 minute
Piste : 200m ou multiple de 20m
Iincrementation Vitesse : 0.5km/h par palier

Espace entre chaque piot : 20m
Mesures : VMA & VOZMax
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e Bl pal HuaVAMEVAL) CuulS) (ga sluse JDA (1 5 )
el (aa) (5 sinun (Ao bl (6K O aag ¢ paa JS die Aalatig ) i
(LAY Al A6lS () jie gl aal g yie 483) Hlaadll e de g sl

) il 2 s el JUS) aple Jiaioy () 2 jaas JUEAY) e oaly ) il g
& ol IS (5 ) a4l i



1-TEST VAMEVAL ET
2-TE

A A A()A A

(___}

A A A A

- Piste multiple de 20 m
- Bornes placées tous les 20 m
- 1 cassette enregistree



COMMENT EVALUER ET DEVELOPPER
VOS CAPACITES AEROBIES

EPREUVE DE COURSE NAVETTE ET EPREUVE VAMEVAL

Georges CAZORBRLA A AREAPS X Luc LEGER
A “*
N K

Association Recherche et Evaluation en Activite Physique ot en Sport - B.P. 40 - 33611 CESTAS CEDEX FRANCE



Test de I’'Université de Bordeaux 2 (TUB2)

-Paliers de 3 min.

-Augmentation de la vitesse a chaque
palier =8, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18
km/h....

-Arrét d’1 minute entre chaque palier
(prelevements, relever de la fréquence
cardiaque et etude de la récupération

cardiague entre chaque palier).
q que palier)

e T A S T e R P



50m 20m
------- A A FAND LR AN A

Paliers de 2 min Paliers de 1 min
Incrémentation : 1km/h Incrémentation : 1/2 km/h

Test de Léger et Boucher, 1980 Tests VAM-EVAL (Cazorla et Léger, 1993)

20m

A A A AT

A/ Ppaliers de 3 min, arréts 1min
Vitesse : 8,10,12, 13, 14, 15,
A 16, 17, 18...km/h

3 A A A A =

Test Université Bordeaux 2, (1992) Avec et sans cardiofrequencemetre



Comment tracer une piste de 200 m sur un terrain de football

Ligne de touche

‘igne de touche

~

Ligne du milieu du terrain

4

Rond ¢
du terrgin de
pall

entral

foot




Comment tracer une piste de 200 m sur un terrain
de football

~

Ligne de touche Ligne du milieu du terrain

> /N >
Rond dgentral \
du terrpin de ,

foot

38.20 m

(@)
Q;
Q
S
S

Ligne de touche



DEUXIEME APPROCHE : TESTNAVETTEG6 X 30s
avec Récupération =35 s

D/ 5M 10M 15M 20M 25M 30M

- Courir la plus grande distance possible (m) en 30s
- Indice de la capacité lactique :

performance movennesur6x30s X 100=....%
meilleure performance sur 30 s




Groupes de VAM

Distances par groupe pour une intensité de 120% de VAM [155-155x n..)

12 km/h
12.5 km/h
13 km/h
13.5 km/h
14 km/h
14.5 km/h
15 km/h

16 km/h

&

60 m

&

62.5m

A

&

B5 m

A
A

&

67.5m

&

0m

72.5m

&

/5 m

&

80 m

&

B B = e == =

Calcul de la distance a parcourir pour un pourcentage de V.A.M. donné
et une durée d'exercice donnée

VITESSE AEROBIE MAXIMALE

V.A.M. (en km/h)

Yo de V.AM.

DUREE DE L'EXERCICE

(Intensité de I'exercice) {en secondes)

DISTANCE A PARCOURIR
(en métres)

16

120%

15




Exercices de course dits intermittents courts : 15 s de course, 15 s de récupération
passive a chacune des extrémités. Les footballeurs sont placés par groupes
homogéenes de VAM. L’achat d’une roue de géométre bien étalonnée peut faciliter la
mise en place des distances calculées

Groupes

15.5 km/h

16,5 km/h

17 km/h

17,5 km/h

18km/h

18,5 km/h

19 km/h




INTERMITTENT (VMA courte)

1mn-1mn 30-30 15-15 10-20 5-25

100% 100% 105% 110% 120%
14 km/h 234m 117m 61m 42m 23m
15 km/h 250m 125m 65m 45m 25m
16 km/h 266m 133m 69m 48m 26m
17 km/h 283m 141m 74m 51m 28m
18 km/h 3o00m 150m ~78m 54M 3om
19 km/h 316m 150m 83m 58m 32m

Tableau rapport (valeur de VMA-distance de
course pour la VMA courte)



12 ans 13 ans 14ans 16ans 18ans

Valeurs 1270m 1335m 1390m 1435m 1470m
moyennes en
m
VMA (km/h) 15,24 16,02 16,68 17,22 17,46
Meilleure 1400m 1460m 1520m 1560m 1640m
performance
VMA 16,92 17,52 18,24 18,72 19,68

Sur une population de jeunes footballeurs du
championnat frangais 13,14,16,18 ans



Distances par groupe pour une intensité = 120% de

V.A.M. [15s-15s (x 3 x 10 fois)]

GROUPES
'
&
1: 14 km/h [ g
A A
A
2:14.5kmh | < 725m -
A A A
3:15kmh | < om > !
A
+ 80 m 4
4:16kmh i< R
A A A
5:16.5km/h e 825m :
A A

Terrain de football

Entrainement intermittent court : 15 s de course et 15 s d’arrét a une intensité
correspondant a 120 % de la V.A.M. a x par 20,300u 40 fois selon le niveau
d’entrainement . Les sportifs sont placés par groupes homogenes de VA.M.




emps de travail: 57-60"
Distance de course: 2om-300m
® VMA Longue:

Temps de travail: 132-4’

Distance de course: 500-1000m



. Tests de terrain Vitesse

jﬂs

Test de course sur piste (Léger et Boucher, 1980)

premier palier : 8 km.h-1

paliers de 2 min

incrément : 1 km.h-1




Tests de terrain

Test VAM-EVAL (Cazorla, 1990)

premier palier : 8 km.h-1

paliers de 1 min

incrément : 0,5 kmAt

L L AN




Tests de terrain

-mes

Chamoux et al. (1996)

Calcul de la vitesse moyenne
Course de 5 min




Tests de terrain vitesse

‘ﬂs

* Brue (1985)

* Vitesse au premier palier 10 km/h
« Duree des paliers 30s

e |Incréments de vitesse 0,25 ou0,3
km/h



Tests de terrain

vitesse

‘ﬂs

Test de course navette (Léger et al., 1984)

(2 2 2 2 2 A

-

-

20 m

(2 2 2 2 A

premier palier : 8.5 km.h-1
paliers de 1 min

incréement : 0.5 km.h-1



Criteres d’analyse des protocoles
de terrain

* Vitesse au premier palier

« Durée des paliers

 |Increments de vitesse

« Durée des périodes de repos

 Valeur de vitesse retenue en fin de test



_1)

VMA (km.h

Evolution de la VMA en fonction de I’age chez les garcons

15

14

=
w

=
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>

n
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" Berthoin et al. (1996)

Boreham et al. (1990)
Gerbeauxet al. (1991)
Léger et al. (1988)
Liu et al. (1992)

Poortmans et al. (1986)
VanM echelen et al. (1986)
VanPraagh et al. (1988)

10 12
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VITESSE AEROBIE MAXIMALLE et
NIVEAU DE PRATIQUE

Une VAMminimum de 17.5 km/h parait étre necessaire
pour pratiquer le football a un bon niveau.

18,5 o
17,5

16,5

EQUIPO DE PROFESIONALE PROFESIONALE  JOVENES 19 ANS
FRANCIA 1998 S D1 S D2

** sinificatif f<0.01



EVOLUTION DE LA V.A.M. DURANT UNE SAISON

Durant les huit premieres semaines, la V.A.M. augmente

mais plus apreés
V.A.M. ( km/h)

18

16

1 2 3 4 5
NOMBRE DE SEMAINES

:1: REPRISE, 2: 4 SEMAINES ,3: 8
SEMAINES ,
4 : 12 SEMAINES, 5: 16 SEMAINES

% Significatif P< 0.05
* % P<0.01



TABLEAU DES RESULTATS

Paliers Duree WVitesses Witesses WO extrapolées en fonction de 1"age
correspondantes  emn (ml/'min/lko)
(en km/ ) S arim 12 ans 14 ams 16 ans 18 et +
1 O = 133.3 33.3 321 30.9 29 8
2 1 8.5 141.7 35.3 34.0 328 31.5
3 2 O 150.0 372 35.9 34.6 33.3
<4 3 o5 158.3 302 37.8 36.4 35.0
5 4 1O 166.7 41.2 397 38.2 36.8
(] = 10.5 175.0 43.1 A41.6 A0.0 3IB.S5
r o 11 183.3 45.1 43.5 41.9 40.3
e 7 11.5 191.7 47T .0 45 .4 43.7 42 0
Cr B 12 200.0 A9 0 473 45.5 438
10 < 12.5 208.3 51.0 A4S 1 A7 .3 A5 5
11 10 13 216.7 52.9 51.0 491 AT7.3
12 11 13.5 2250 54.9 52.9 51.0 49 O
13 12 14 233.3 56.8 54.8 52.8 50.8
14 13 14.5 241.7 58.8 56.7 54.6 52.5
15 14 15 250.0 o038 58.6 56.4 54.3
16 15 15.5 258.3 2.7 G5 58.2 56.0
17 16 1& 266.7 G477 52 4 GO 1 57.8
18 17 16.5 2750 56.6 G4 3 G1.9 59.5
19 18 17 283.3 68.6 56,2 a63.7 G1.3
20 19 17.5 201.7 TO.6 G680 35.5 G3.0
21 20 18 3000 T2.5 G99 7.3 o4.8
22 21 18.5 308.3 T4.5 T1.8 5o, 2 GG.5
23 22 19 316.7 To.4 T3.7 T1.0 GE.3
24 23 19.5 325.0 TE.4 T5.6 T2.8 FO.0D
25 24 20 333.3 20.4 T7T.5 T4.6 T1.8
26 25 20.5 341.7 82.3 TOo.4 TG4 T3.5
27 26 21 350.0 84.3 21.3 TE.3 T5.3
28 27 21.5 358.3 856.2 23.2 20.1 TT.0
20 28 22 366.7T - 85.1 21.9 TE.8
30 29 225 3TS5.0 - - B23.7 S80.5
31 30 23 383.3 - - B5.5 B2 .3
32 31 23.5 391.7 - - 2B7.4 84.0
33 32 24 4000 - - - 85.8
34 33 24.5 408.3 - - - BT.S5
35 34 25 416.7 - - - 89.3



EN CONCLUSION DE CETTE PARTIE...

Les capacités necessaires pour étre joueur de haut niveau

1.- Avoir une taille egale ou supérieure a 180 cm.

2.- Ne pas posséeder plus de 11 % de graisse.

3.- Courir un sprint de 30 m en moins de 3.95 s.

4.- Etre capable de répéter 12 sprints de 20 m sans perdre
plus de 0.17 s par rapport a la meilleure performance.

5.- Avoir une détente verticale égale ou supérieures a 65 cm
(Abalakov) ou 53 cm (CMJ Bosco ou optojump)

6.- Atteindre une vitesse aérobie maximale egale ou
supérieure a 17.5 km/h.

=



VOUS ETES TRES FORTS
MAIS JE LE SAVAIS !

U

MERCI DE
VOTRE ATTENTION
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