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HERITAGE 2024 : Plan National de Détection - Niveau 1 FEDERATION

FRANCAISE

INTRODUCTION

Au sein de la FFC, le potentiel physique des coureurs cyclistes est évalué de 2 facons différentes :

9 Les évaluations en laboratoire (réalisées au sein des plateaux médicaux) nécessitent un encadrement humain qualifié et un matériel important.
Les résultats des tests sont précis mais difficilement comparables (protocole et matériel qui varient en fonction des régions) et la procédure
demeure parfois éloignée des situations sportives réelles. / Sa& (Sada aQlFRNBaAaSyid SaaSyidAasStt SHesy i
listes du Ministére de la Jeunesse et des Sports.

9 Les évaluations de terrain (réalisées au sein des structures fédérales lors des stages ou compétitions) sont contrélées par les entraineurs et ne
ySOSaariGSyid LI & dzy YI GSNRASE A Ysed@pNdiche\ddila r&ilité sfdivdinSsdatrasulthtsSanNdusolr moks Sy
précis et difficilement comparables O NJ f Q2 dzi A f RS Y SourdiNGbilisd Squikd2 3 a8 RS LJ a & 2dz

[ S LINBaSyid LINR2Si Said RS NBYRNB ca\t\fesf‘etéde pYo@o@eK&sﬁe@téacg\é?sfbl@s@tl'prfédﬂszboi']v&nﬂ &fre naizieriplace & S
par les entraineurs et plus particuliérement par les Comités Départementl dzE S w S JritePmédiaitzides Cohskillhkd TEcBhkjues Sportifs.

OBJECTIFS
Une des missions de la FFC est de dégager une « élite ». [ I ¢ RSGSOGA2Y nn SO RXWRNA é§§§f|ﬁ ILINDdz® ¥ NIRADaAI T ¢
exprimésparf S 2Sdzy S 02 dzNBdzNE S  § didN) & OF HileISimdMaSmin & ¢yekiste. £ QSy G NI ny S dzNJ

[ Q202SO0GATFT RSa GSada Sai
f

U RQSGFOf ANI dzy &adzi 9A
U0 RQFYSEAZ2NBNI £ Sa 0O2yyl
U RS RSOSt SN OKST ftSa 2SdzySa &Ll NI
de haut niveau (notion de « talents » ou de « sujets présentant des pol'flé)fl'j)\ tf AGSa
fadf S n RI y®200NEWzaNE BE G RBdz a i NUzOG dzNB & TsﬁesNJ
U RQSOLI f dzZSNJ dzy LI dza 3IAINI YR y2YONB RS O2dzNBdzNA =
de créer une banque de données au niveau national permettani R QS @I f dzSNJ t S& RAFFSNByGa yAaAdStdzE RS

U RQFLIIINBOASNI S yABSIdz RSa LI NI YSGNBA LKeaA2ft23A1jdzSa AYUISNBSYy! yi

t LIKEAAI dzS Rdz O2 dzNBd
dzMJ 308 NBF &z N2 dZNDS >

y Fyao IN®QIIQBEBNDI O
zJ$NJ\SdzNJSa nuo S R2y
fS ROSYGNI nySYSyizx
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MISE EN PLACE
l dz YAD@SIdz RSLI NISYSyualtsx RSa 0a aAYlLifo5a RS UGSNNIAY &a2yd LINB@Gdza Sy
l dz YA@SE dz adzZLJSNA SdzNE f QF OOSy i J LIE2NIS adzNJ f QS@Ffdz2d GAz2y RS € Llzi a
9y STFFSOHI t LINIHGANI RS tQlylfteasS RS I Llz &al shddSbiedS@bte. 2 LILISST Af Sad L
[ QA YRIGBAEBEAIT A aSNJ dzy YIGSNASE RS YSadzaNBE RS €I LlziaalyOS Said v

U de proposer un outil se situant a mi chemin entre les tests de laboratoire (instruments de mesure scientifiques, fiables et précis) et les tests de

terrain (matériel et tests spécifiques, conduite des tests par les entraineurs)
U de comparer les résultats et de créer une banque de données.

Q¢ U
U
Z <

La participation des coureurs aux différents challenges, coupes, journées, stages interrégionaux et nationaux complételedisLJ2 8 A G A F SG LISNX S
RQF BBNSIO £ dzt GA2Y LI NIrdel@@eaodar&NI L GA2y Sy &aAldz GAzy

/'S LINPINIYYS aQlIRNBaasS t (2dza fSa O2dz2NBdzNE  Ségiondwd esanénthées dés pdleSFnica & Yy Yy S a
Espoirs, les membres des équipes de France.

CONCLUSION

/'S LINP2Si RS LINPINIYYS RQSOlIfdzZ GA2Y R2A0G | @Rdndde 9D arvereS LeidoenBt@rs AecieilliedNA y O A
G2y 0 LISNXYSGHGNBE RQI aadzNSSINI Yd8/T AS20xRBONE  RLAF ShlksidbidtShuy Ay Sy eb3dahniquesi drépakagoy physique

et psychologique).

A la prévision unique a long terme est substituée la notion de prévision par étape sur des objectifs a court et moyen terme tenant compte a la fois des
spécificités du sportif, de la vitesse de ses progres et de sa motivation a poursuivre de facon délibérée une pratique vers le haut niveau.

Cette approche requiert une bonne coordination de tous les acteurs du mouvement sportif, des structures RQl OOdzSAf S R@SineirsNd ny SY
des unités de recherche spécialisées dans ce domaine.
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STRUCTURATION DU PLAN NATIONAL DE DETECTION

AGE [/ CATEGORIE REPERAGE STRUCTURES / RESPOMNSABLES
MNIVEALU 1
éval.cap.phys.générales éval.cap.phys.spécifiques

A PARTIR DE TESTS GENEI!._M..IX 5 TESTS SPECIFIQUES (vélo route) : DEPARTEMENT / CLUBS NIVEAU 1 : REPERAGE
Détente verticale 60 m DA

14 / 16 ANS REGION

MINIMES 2 / CADETS Force des bras 200 m DL Période conseillée :
Souplesse CLM cTD-ETR octobre a février

Test d'endurance vélocité (facultatif)

N st ncoonss

TESTS POWER TAPE TESTS SPECIFIQUES
Wélocité PAR SPECIALITE
Force vitesse Challenges interrégions
Wingate Test spécifiques lors de stages
PMA régionaux

COMPETENCE

DE

SELECTION

MNIVEAL 3

CELLULE

NIVEAU 3 : SELECTION

A PARTIR DE
15/16 ANS
CADETS

MATIOMAL
Période conseillée :
Entraineurs Mationaux - CTM ou CTS juin @ septembre
Piles Espoirs et France / équipes de France
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TEST DE DETENTE VERTICALE

Aptitude physique évaluée : force explosive des membres inférieurs
Description du test : saut vertical avec légére flexion préalable des genoux.
Matériel :

fws3ftS 2dz LI I yOKS
fal3ySairsS 2dz ONI A
I Une balance pour calculer la puissance

0GS RS H Y 3N RdAz$SS Sy OY
St S R2

¥ LI NI AN RQdzy S KI dzli SdzNJ R S
S I LILI Alj dzSNJ adzNJ f Sa

'a
A3da RQdzyS Yl Ay

Instructions pour le sujet testé :

1 aSadzNB LI Nir dedSatd dﬁéujyftl-a\iflec le bras levé : de profil contre le mur, talons au sol, lever le bras avec extension maximale de
f QS LI dzf S O dbigthsdit téndus. Y dzNE
9 Position pour le saut vertical :
o0{S LJX I OSNI Rdz O% (i S isegsurBpérlednbr (d& pBoffl droitfobgautdé) dzd + f QI
0{S RSOt SN fS3IsNBYSyild Rdz YdzNE RS {GNRAA& lidzk NI FFOS LI2dzNJ GAadzZ £ AaSI
O Pieds écartés de la largeur du bassin, les mains a la hauteur des hanches
5Qdzy S &xiBn3 éxtedSion ek membres inférieurs sans bouger les pieds,
aller toucher le mur avec la main le plus haut possible
Effectuer 2 essais consécutifs

= =4 -9

SANBOGAGSE LI2dzNJ £t QSEF YAY L (S

i Fixer la regle ou planchette graduée au mur ‘

9 Mesurer la hauteur du sujet bras en extension maximale
0&Ql &a&dzNBNJ lj dzS £ S 0 NlehqueS
les talons touchent le sol), la hauteur du saut (utiliser la
marque des doigts laissée par la magnésie) et calculer la
différence entre les 2 distances.

4
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Résultats :

i La détente verticale est la distance (d en cm) entre les 2 marques.
9 2 essais consécutifs, le meilleur résultat en cm est retenu ainsi que la puissance correspondante (cf. tableau).

Exemple : un sujet de 64 Kg réalisant un saut de 50 cm aura une puissance de 981 watts

20cm 22 24 26 28 30 32 34 38 38 40 42 44 45 4B 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 TO T2 T4 TE&E T 8O
30kg 291 305 319 332 344 356 368 3T 390 401 411 422 431 441 451 460 469 478 487 495 504 512 5320 528 536 544 552 559 567 574 582
32 310 335 340 354 367 380 392 405 416 428 439 450 460 471 481 491 500 510 519 528 537 546 555 564 572 580 589 54T 605 613 621
34 330 346 381 376 380 404 417 430 442 454 466 47B 4B9 500 511 531 532 542 552 561 571 580 590 5899 608 617 625 634 643 651 658
36 349 366 382 398 413 427 442 455 468 481 494 506 518 529 541 552 563 574 584 5594 605 B15 624 634 644 653 662 671 GBO G689 698
38 368 386 404 420 436 451 466 480 494 508 521 534 546 559 57¥1 583 594 605 B1T7 627 G638 B49 659 669 679 689 699 TFO09 TiB 728 TIT
40 388 407 425 442 459 475 491 506 520 535 548 562 575 588 601 613 625 G637 B49 660 G672 BGB3 694 V05 T15 T26 V36 T46 TSE TEE TG
42 407 427 446 464 482 499 515 531 546 561 576 590 604 618 631 644 657 G689 BB1 GG YOS TIT V28 V40 TFS1 TG2 V73 TA3 T94 804 814
44 427 447 467 486 505 522 540 556 572 588 603 618 633 647 661 G675 GBE V01 T14 V26 Y39 FH51 V63 V7S TAT T98 809 821 832 842 @853
46 446 468 489 509 528 546 564 582 598 615 631 646 G662 676 691 TO5 V189 V33 T46 V60 VP2 VAS T8 B10 B22 634 846 858 869 881 892
48 465 488 510 531 551 570 589 607 624 641 G658 674 690 TO6 T21 TI6 V50 VG5 Tre VO3 BOE B19 B33 845 858 671 B8B83 89S 907 919 931
50 485 508 531 553 574 594 613 632 650 668 686 TO03 719 735 751 T&F 7B2 VOF B11 B26 B840 B854 BT B81 894 907 920 932 945 957 970
52 504 528 552 575 587 617 638 657 676 685 T13 731 748 765 781 7V8F B13 B28 844 B8589 BF3 BBA 902 916 930 943 957 970 983 996 1008
54 524 548 574 597 619 641 662 683 TO2 T2E T40 THO TTF To4 811 BE8 B44 B60 BTG 892 907 S22 937 951 965 979 993 1007 1021 1034 1047
56 543 568 585 619 642 B65S G8T TOA 728 T4B TEE TBY 805 823 841 858 BVS B92 509 925 940 558 8971 986 1001 1046 1030 1044 1058 1072 1086
58 562 590 616 B641 665 BBO V711 T33 754 775 795 815 834 853 8Y1 BB9 807 924 5941 958 974 590 1006 1022 1037 1052 1067 1082 1096 1111 1125
60 582 610 637 663 GBE 712 736 THA TAO0 BOZ 823 843 863 882 901 9320 538 956 973 991 1008 1024 1041 1057 1073 1088 1104 1119 1134 1149 1163
62 601 630 659 685 V11 736 V60 TH4 BO6 B289 850 AF1 8592 912 931 950 S969 988 1006 1024 1041 1058 1075 1092 1108 1125 1141 1156 1172 1187 1202
64 621 651 680 708 V34 TA0 VA5 809 B33 A55 HTE B899 920 941 961 881 1001 1020 1038 1057 1075 10893 1110 1127 1144 1161 1177 11894 1210 1225 1241
G6 640 671 TO1 730 Y57 TA4 B09 834 859 BEE 905 927 949 870 991 1012 1032 1051 1071 1090 1108 1127 1145 1162 1180 1197 1214 1231 1247 1264 1280
68 659 691 722 752 7YBO BOT B34 860 885 908 932 855 978 1000 1021 1042 1063 1083 1103 1123 1142 1161 1179 1198 1216 1233 1251 1268 1285 1302 1318
TO 679 TIZ T43 F¥74 BO3 B31 B58 885 911 936 960 984 1007 1029 1051 1073 1094 1115 1136 1156 1176 1195 1214 1233 1251 1270 1288 1305 1323 1340 1357
T2 698 T3Z Te5 V96 B26 BSS BH3 910 937 962 987 1012 1035 1059 1081 1104 1126 1147 1168 1189 1209 1229 1249 1268 1287 1306 1325 1343 1361 1379 1396
74 Ti17 TH5E: TBE B16 B49 BF9 908 935 963 985 1015 1040 1064 1088 1112 1134 1157 1179 1201 1222 1243 1263 1283 1303 1323 1342 1361 1380 1399 1417 1435
76 737 TT3 8OF B40 BT2 502 932 961 989 1016 1042 1068 1083 1118 1142 1165 1188 1211 1233 1255 1276 1297 1318 1339 1359 1379 1398 1417 1436 1455 1474
78 756 TH93 828 BE2 BO5 525 957 986 1015 1042 1070 1096 1122 1147 1172 1196 1219 1243 1265 1288 1310 1332 1353 1374 1354 1415 1435 1455 1474 1483 1513
80 776 814 850 B84 918 8550 981 1011 1041 1069 1097 1124 1150 1176 1202 1226 1251 1275 1298 1321 1343 1366 1388 1409 1430 1451 1472 1492 1512 1532 1551
82 795 834 &71 906 941 8574 1006 1037 1067 1096 1124 1152 1179 1206 1232 1257 1282 1306 1330 1354 1377 1400 1422 1444 1466 1487 1508 1529 1550 1570 1590
84 814 854 852 829 964 597 1030 1062 1093 1123 1152 1180 1208 1235 1262 1288 1313 1338 1363 1387 1411 1434 1457 1479 1502 1524 1545 1567 1588 1608 1629
86 834 A75 913 851 98T 1021 1055 1087 1119 1148 1179 1208 1237 1265 1292 1318 1345 1370 1395 1420 1444 1468 1492 1515 1537 1560 1582 1604 1625 1647 1668

Tableau de correspondance de puissance en watts des membres inférieurs (détente verticale)
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TEST FORCE DES BRAS

Aptitude physique évaluée : endurance musculaire des bras et épaules.
Description du test : flexion-extension des membres supérieurs pendant 1 min : POMPES.
Matériel :
f Une balle de tennis, un tapis et un chronometre.
Instructions pour le sujet testé :

9 >Position pour les hommes :
W Se mettre en position : bras tendus, en appui ventral (téte - tronc - fesses - genoux et pieds
alignés),
TYFLAya LRAYGSSAE OSNE fQF@ryidz t KIdziSd
largeur de celles ci,
W Fléchir les bras, corps tendu sans se laisser tomber,
W Toucher avec la poitrine la balle de tennis placée entre les mains,
W Revenir a la position de départ,
w Effectuer le maximum de pompes compléetes en 1 minute
9 Position pour les femmes :
w Se mettre en position : Bras tendus, Genoux et pieds au sol, Bassin légérement devant les
genoux,
w MainspointéesVS NBE f QF @I yi S dJdAfartdndbntliggdrBddtisupéreurty S
f I NESdzNJ RQSLI d Sa o
A Fléchir les bras, corps tendu sans se laisser tomber,
A Toucher avec la poitrine la balle de tennis placée entre les mains,
A Revenir a la position de départ,
A Effectuer le maximum de pompes complétes en 1 minute

SANBOGA GBS LI2dzNJ f QSEF YAYF (SdzNJ Y
W Acoté dusujet, vérifiera A £ LI aAlGA2Y RS RSLI Nlon & &nbuvededtNeNdBpOdst Eends l{ aA LISYRI Y fA QSE
waSGiNBE tS OKNRY2 Sy YINOKS Fdz aA3aylrf ¢ LINBGXLINIST n SG FNNBGST £ 8§
w Compter a haute voix a la fin de chague mouvement complet et correct. Un mouvement complet va de la position de départ bras tendus, flexion
des bras et contact de la poitrine avec la balle de tennis, extension des bras.

=

Résultats

Est enregistré le nombre de mouvements complets et correctement exécutés en une minute.
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TEST DE SOUPLESSE

Aptitude physique évaluée : souplesse du dos et des membres inférieurs (loge postérieure)
Description du test : en position debout, flexion avant du tronc, jambes tendues.
Matériel :

w Banc ou plinth au bout duquel est fixée verticalement une régle étalonnée de 60 cm de longueur. Le milieu de la régle (point 0) est fié au niveau de
la surface supérieure du banc.

Instructions pour le sujet testeé :

W Sujet en short et pieds nus.

w De la position debout jambes tendues, pieds joints, fléchir lentement et progressivement sans mouvements saccadés le tronc vers le bas en tenant
les bras et mains tendues. Rester immobile quelques secondes dans la position la plus avancée. Effectuer le test 2 fois de suite.

S5ANBOGAGSE LIdzNJ £ QSEF YAY !l GSdzNJ Y

W A coté du sujet, vérifier si les jambes sont tendues

w[S adz2Si R2A0G LI2ASNI aSa YIAya fQdzyS | dz RSdadza RS €t QldziNB S 2y

w[S NBadz GG Sad RSISNN¥YAYS RQILINB& I LJ2a&A éviac Youtldds doig. dzfisujelt ddit nyaix&ns |
OSGGS LRarAbGAzy S (SYLRS ®RS: ORSLIISHD v di YIBS\NOAS (eldrlj deQtf QSEF YA Y | (S dzh

W Le 2eme essai est effectué aprés une courte pause

Résultats
w5Aall yOS SYyiNB f QSE(NB Yeds{cBenR&an-)R2A3Ga SaG €I
Exemple : un sujet atteignant ses orteils obtient O ; un autre, dépassant ce niveau de 6 cm obtiendra + 6.

Le meilleur des 2 résultats est retenu.
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¢ 9 { ENDBRANCE (course navette de L .Léger)

Aptitude physique évaluée : endurance cardio-respiratoire
Descriptiondutest:€ S adz2Si4 &S RSLI I OS RQdzy LRAY( tRAKS OUdkiNB I R ANRIIKYYIS R dmyn awa

progressivement. A

Matériel :

w Une surface plane anti-dérapante (cour, gymnase...) délimitée par 2 lignes paralléles
distantes de 20 m ;

w Bandes adhésives ;

w!y /5 dZRA2 LINBSYNBIA&GNBS Rdz LINPG202¢F S 9 :

 Un lecteur de CD. : v

Lecteur CD

sanaw o7

Instructions pour le sujet testé : -—
1m Sujets évalués

w Se placer sur la ligne de départ (laisser un espace de 1 a 2 m environ entre les sujets),

WwWSFEtAASNI S LJdza INFYR y2YONB RQFffSNB Si cddnéngedeMBment, s Sis/8, pudh UtSse a S a
augmente progressivement de 0,5 km/h toutes les minutes). + SAf £ ST £ O2dzNANJ al yada &aQSOF NI SN RQdzyS i

w A chaque signal sonore, vous devez ajuster votre vitesse pour vous retrouver a une des extrémités du tracé des 20 metres,

W A chaque extrémité, vous devez bloquer un de vos pieds immédiatement derriéere la ligne pour amorcer votre retour. Les virages en courbe ne sont
pas admis,

w! NN5GSNJ @2dza f 2NRBIjdzS ©@2dza yQsiSa L} dz& Ol LJ é&ré cSpdble ReSermindzle gaheBen doudss, NEB (i K Y ¢

w{A £S NBIFINR aQlF OONBnid Si RSOASY(l LINEINDLaORXDIYSINE I NNReichidbhlod @219F NS S
dernier palier annoncé au moyen de la bande sonore. / Q Sdiréirésultat.

DirectidS & LJ2dzNJ £ QSEIl YAY Il (SdzNJ Y

L
NJ

w Matérialiser les 2 extrémités de la piste (lignes distantes de 20m). Il est conseillé de tracer 2 autresf A 3y S& LI NI f f §f S& aAddzSSa
Rdz GSNNJI AYy RS f QSLINE dz@S B lightiéichd§d28i A OB ¥SH YiA S v LY2SdaNNB2dzFRENI RS £ QA Y LIZ2 N

schéma) ;

w Vérifir le bon fonctionnement du CD audio et que les sons soient parfaitement audibles ;

w Au départ, donnez la bonne vitesse de course en réalisant vous méme avec les évalués, les 4 ou 5 premiers intervalles ;

W Inviter constamment les évalués en avance ou en retard a bien respecter la vitesse imposée,

w Noter le numéro du dernier palier effectué complétement en utilisant une fiche de recueils de résultats 6 f 2 NA& |j rda@dbfe importdnt delzujets,
f QdziAf A&l A2y RSa& URZhiodomdtdRdiclediE du débat daidst hdut-égalen el servir 3 noter le temps de fin de test pour
chaque sujet, ce qui permet de retrouver plus facilement le n° du palier).

w Faites récupérer les évalués en les faisant marcher pendant quelques minutes.
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Résultats :

w!dz Y2YSyd RS fQFNNksG RS
annonceé :

- au moyen de la bande sonore

-S4 fS +thuw YIE® SEGNI LR
tableau).

EPREUVE DE COURSE NAVETTE A PALIERS DE UNE MINUTE

" 12 13 14 15 16 17 1B ans
anE &N AamE Aans  ame  ama  ams et

BSKmh BODD 2 32 3527 33 M4 M4 TS5 2655 236

Palier 3 8.5 Kmh 7200 421 403 385 36T 34 206

Palier 5 10.5KEmM 6545 470 454 438 421 405 388 3332 356

11.5KmM 6000 520 505 490 475 460 448 431 416

125 KmMh 5538 569 556 547 529 516 503 489 476

Falier 11 135KmM 5143 61.8 606 585 583 571 559 548 536

Faber 13 14.5KmMm 4800 667 657 647 637 627 616 606 586

Faber 15 155Kmm  4.500 1.7 708 69.9 G99 G673 665 656

Paber 17 16.5Kmh 4235 766 758 752 V45 V3T TiO0 T3 TIE

Falier 19 17.5Kmh  4.000 B1.5 8 BO.4 7vBB 7R3 TET TB2 TTE

Fin de Féprewve
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TEST DU 60 M DA (test réalisé avec un vélo de route avec pédales automatiques)

Aptitude physique évaluée : force explosive
Description du test : réaliser sur une route plate un 60 méetres départ arrété.
Matériel :
w Une route plate ne présentant pas de danger,
w 2 chronométreurs avec chrono au 1/100 de sec. avec enregistrement des temps intermédiaires,
w Bandes adhésives et double décameétre,
Instructions pour le sujet testé :
wt fFOSN a2y @St2 2dzaidS I@ryd tF tA3yS RS RGdnlelNin pau énldessoub dyf tALs fiagoBal, RS € | N
w Utiliser un braquet de 46/15 pour les cadets e’5‘52/1v6 pourles junigrs, A A ) o 3 » A
wa Ay a R I Yé f S ONBdzE Rdz OAYUNBZ laaAa adzNJ fprinter@hfskeznetise)s YV LIRNIYASHza Sl @AdLaAj
RQI NNA S SO
SANBOGADBSE LIRdzNJ £ QSEF YAY Il GSdzNJ Y
wal GSNAIFtfAaSNIH ftA3IySa ldz a2f ORSLI NI SO FNNAGSSO RAalGlIydiSa RS cn Y8

W Prévoir une zone de décélération,
W Tenir le coureur en équilibre par la selle. La roue avant est placée un peu avant la ligne (la tangente de la partie avant de la roue se projette sur la ligne),
w Vérifier le braquet,
wbS LI A& R2YYSNJ RS aA3aylf RS RSLINIZ 0QSad €S O02dzNBdzNJ ljdzi RSOARS RS F
w Coordonner les 2 chronométreurs :
- Les 2 chronométreurs déclenchent en méme temps leur chrono,
- Le premier chronométreur (au départ) arréte son chrono intermédiaire, au passage de la roue avant du 1 er concurrent sur la ligne de départ,
- [ S RSdZEASYS OKNEZ yets B chiNds obidnédidire afi RdsapeNNa@oGeSvantd dzNJ £ | € AJy S RQF NNA FSS=>
- Le premier chronométreur arréte de nouveau son chrono intermédiaire, au passage de la roue avant du 2eme concurrent sur la ligne de départ. Le
deuxieéme chronométreur fait la méme chose lorsqueceYs YS O2 Yy OdzZNNBy G LI aasS tF fA3yS RQFNNAIDSSX
- Alafin du test, les 2 chronométreurs font la différence de chaque temps intermédiaire pour déterminer le temps réalisé par chaque coureur.
Résultats :
W Lerésultat du test est : le temps mis par le coureur pour parcourir la distance.
NB : Si le coureur posséde un compteur kilométrique, la puissance moyenne développée Exemple : un coureur pesant avec son vélo 76 kg et réalisant un temps de 8 sec avec une
peut étre calculée avecP=0,5m.a.v. 1,2 vitesse instantanée aux 60 m de 37 km/h
(10,27 m/s) a une puissance moyenne de :
Y ' YraaS RS tQSyaSvyotS 0O2dz2NBdzNk YI OKAyYyS 0,5 76 x (10,27/8) x 10,27 x 1,2 = 599 watts o o i
a = accélération en m/s (vitesse instantanée aux 60 m - vitesse initiale / temps) [ QSEIF YAYF0SdzZNJ R2A0 |f2NR LISaAaSNI £ S O2dzNB dzNJ

v = vitesse instantanée en m/s aux 60m ou vitesse maximale atteinte maximale atteinte (penser a effacer les enregistrements antérieurs avant le sprint)
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TEST DU 200m Dépal’t Lancé (test réalisé avec un vélo de route avec pédales automatiques)

) . , , . i . . Arrivée Ligne des 200 derniers metres
Aptitude physique évaluée : puissance anaérobie alactique
Description du test : réaliser, sur une route plate, un 200m départ lancé.
Matériel : Zone de . |

R LA oA . R | décélération 200 meétres fne etal
W] YS NRdzuS LI 0S RQSYUJDANRY pnnyY Yy - -
w 2 chronométreurs avec chrono au 1/100 de sec. avec enregistrement des
temps intermédiaires,
W Bandes adhésives et double décametre, Sprinter assis S’élancer en danseuse
w Cones. Le coureur doit &tre

. . , lancé sur la ligne
Instructions pour le sujet testé :

w! SO £S 0N I[dzSG YIEAYdzY | dzi2NR&AS o6nckmn LR &NY&ESEa O REJVAOEL YIRY S

la ligne des 200 derniers metres a vitesse maximum,
w{ QFaaS2AN adzNJ £ S O Sghetes d0Sder@idrsNddtyes) dt izintgrSagdsSelretaettreS yi IRl ya Sdza S 2dzalj dzQt

5ANBOGAGSE LIRdzNJ £ QSEF YAY !l (G SdzNJ Y

Matérialiser 2 lignes au sol (bandes adhésives) distantes de 200 métres (visualiser la ligne des200 RSN A SNBR Y8 G NB & Sid f QF NJ

5SGSNYAYSNI dzyS T2yS RQSftly Si RS RSOStSNI}iGA2Y RS wmnn b wmp

Imposer le braquet maximum autorisé selon la catégorie,

Coordonner les 2 chronométreurs :

- Les 2 chronométreurs déclenchent en méme temps leur chrono,

- Le premier chronométreur (sur la ligne des 200 derniers métres) arréte son chrono intermédiaire au passage de la roue avant du 1 er concurrent
sur la ligne,

geeeg

u
n Y OK:

- [ S RSAZEASYS OKNRY2YSUNBdzNI 6t f QI dNIdHedh Fobelavarlt NaAKJIG S £ (SA DRIPKF S NIYKi B .

- Le premier chronométreur arréte de nouveau son chrono intermédiaire, au passage de la roue avant du 2éme concurrent sur la ligne des 200

derniers métres. Le deuxiéme chronométreur fait la méme chose lorsquecS YsYS O2y OdzNNBy G LI aasS I fA3FyS

- Alafidu test, les 2 chronométreurs font la différence de chaque temps intermédiaire pour déterminer le temps réalisé par chaque coureur.
Résultats :

W Le résultat du test est le temps mis par le coureur pour parcourir la distance.
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TEST CONTRE LA MONTRE (3000 metres DA) (test réalisé avec un vélo de route avec pédales automatiques)

Aptitude physique évaluée : Puissance Maximale Aérobie

Description du test : réaliser a vélo le plus rapidement possible une distance de 3000 meétres.

Matériel :
W Uneroutesansdifficulté SG &l ya RFY3ISNI LISNYSGGFYyd RQSTFFSOGdzZSNI 1 RAAGI YOS
w 2 chronométreurs avec chrono au 1/100 de sec. avec enregistrement des temps intermédiaires,
w Cones ou lignes matérialisantst S RSLI NI Sid f QI NNAGSS

Instructions pour le sujet testé :
WWSFfAASNI dzy O2yGNB fF Y2y iNB Sy Saaleéelyd RQsOUNB S LJ dza NB3Idzf A SNJI L
w Utiliser le braquet que vous voulez tout en respectant le développement maximum autorisé de la catégorie

SANBOGA GBS LI2dzNJ f QSEF YAYF (SdzNJ Y

w VérifieNJ lj dz§ £ S o NI ljdz§G YIF EAYdzY Rdz @St 2 Rdz O2 dzN&BldaNcayegdSessitel dsilie &as, Bmitzirds NA S dzl
développement en vissant la vis de buttée du dérailleur arriere ;

w Choisir le parcours et étalonner la distance ;

W Matérialiser la distance

w Coordonner les deux chronométreurs départ et arrivée ;

w Calculer la vitesse moyenne

Résultats
w/ QSald S GSYLA NBFfAAS LI2dzNJ LI NO2dzNANJI £ RAadlyoO

w»
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TEST DE VELOC'TE (test réalisé avec un vélo de route avec pédales automatiques)

Aptitude physique évaluée : vélocité

Description du test : a vélo, pédaler le plus vite possible sur une portion de route descendante.
Matériels :

w Une portion de route droite (200 méetres) descendante,
W Un appareil mesurant la fréquence de pédalage ou un compteur de vitesse

Instructions pour le sujet testé :

W Mains dans le creux du cintre, pédaler le plus vite possible dans la descente (développement de 3,6 m soit 39-23),

w[ 2NRIjdzS S 02 dzNB dzNJ &eSnyximaldjdedp@dalige (blus de Srdtrifité sudlds pédFalsrégatzieryd ce moment précis sa fréquence
de pédalage ou sa vitesse,

w Effectuer un 2éme essai aprés une courte pose

5ANBOGAGSE LI2dzNJ £ QSEF YAYF (G SdzNJ Y

w Choisir une portion de route droite en descente sans danger

w! 83dz2NENJ £ ASOdzNAGS RSa&a O2dzNBdzZNBA O0QDBA&AAOAT AUSTI NRdAzGS LISdz FNBIjdzSy
W Mesurer le développement utilisé par le coureur et vérifier le bon réglage du compteur de vitesse si pas de capteur de fréquence de pédalage

w Calculer sa fréquence de pédalage si pas de capteur de pédalage

w Exemple : vitesse atteinte : 42 km/h,
w braquet de 39/23 soit 3,6 metres,
w fréquence de pédalage : 4200 m / 60 = 700 m/mn / 4 = 194 tours/mn

Résultats du test :
/| QS&i tF FNBIdzSyOS YIFIEAYdzY RS LISRIFItfFAS FTAGSAYGS LI NI £S O2dzNB dzNIp
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Date :
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Prénom

Club
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RECAPITULATIF TESTS PHYSIQUES NIVEAU 1 (clubs/ départements / régions)

Lieu :
Tests généraux
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nalssance Détente  Force  Souplesse

verticale  des
an W bras

Comité :

(4] 1

Endurance &0 m DA

t P
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