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TEST DE VMA

Collège F. LEGER
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PROTOCOLE

• Une piste de 400 mètres
• 1 plot tout les 25 mètres
• 3 essais de 1 min 30

– Faire en sorte de pouvoir courir sur 1 min 30 sans 
s’arrêter (gestion de course), en essayant dans le 
même temps de dépasser le maximum de plots

– Lire le N° sur le plot atteint
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MISE EN PLACE DES INTERVALLES
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CALCUL DE LA VMA

• Le plot que vous avez 
atteint vous donne 
votre VMA

• Plot 13  VMA = 13 Km / H
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COMMENT L’UTILISER

13

Pour effectuer un 500
Mètre à 90 % de sa VMA

Pour une VMA de 13 Km / H,
je dois effectuer mon 500 m

en 2 min 34

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com

