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INTRODUCTION 

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

¶ 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.   /Ŝǎ ǘŜǎǘǎ ǎΩŀŘǊŜǎǎŜƴǘ ŜǎǎŜƴǘƛŜƭƭŜƳŜƴǘ ŀǳȄ ǎǇƻǊǘƛŦǎ ƭŜǎ Ǉƭǳǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴǘǎ ƛƴǎŎǊƛǘǎ sur les 
listes du Ministère de la Jeunesse et des Sports. 

¶ Les évaluations de terrain (réalisées au sein des structures fédérales lors des stages ou compétitions) sont contrôlées par les entraîneurs et ne 
ƴŞŎŜǎǎƛǘŜƴǘ Ǉŀǎ ǳƴ ƳŀǘŞǊƛŜƭ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ Ŝǘ ŎƻǶǘŜǳȄΦ [ŜǳǊ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜ se rapproche de la réalité sportive mais les résultats sont plus ou moins 
précis et difficilement comparables ŎŀǊ ƭΩƻǳǘƛƭ ŘŜ ƳŜǎǳǊŜ ƴŜ ǇƻǎǎŝŘŜ Ǉŀǎ ǘƻǳjours la fiabilité requise. 

[Ŝ ǇǊŞǎŜƴǘ ǇǊƻƧŜǘ Ŝǎǘ ŘŜ ǊŜƴŘǊŜ ƭŜǎ ƳŞǘƘƻŘŜǎ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ǳǘƛƭƛǎŞŜǎ Ǉƭǳǎ ŜŦŦƛcaces et de proposer des tests accessibles et précis pouvant être mis en place 
par les entraîneurs et plus particulièrement par les Comités DépartementŀǳȄ Ŝǘ wŞƎƛƻƴŀǳȄΣ ǇŀǊ ƭΩƛntermédiaire des Conseillers Techniques Sportifs. 

 

 

OBJECTIFS 

Une des missions de la FFC est de dégager une « élite ».   [ŀ ζ ŘŞǘŜŎǘƛƻƴ η Ŝǘ ƭΩƻǊƛŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘΩǳƴ ζ ǘŀƭŜƴǘ η Řƻƛǘ ǎΩŀǇǇǳȅŜǊ ǎǳǊ ƭŜǎ ƎƻǶǘǎ Ŝǘ ƭŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ 
exprimés par ƭŜ ƧŜǳƴŜ ŎƻǳǊŜǳǊΣ Ŝǘ ǎǳǊ ƭΩŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ǉǳƛ ǎΩŀǘǘŀŎƘŜǊŀ Ł diversifier la pratique cycliste. 

[ΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŘŜǎ ǘŜǎǘǎ Ŝǎǘ Υ 

ü ŘΩŞǘŀōƭƛǊ ǳƴ ǎǳƛǾƛ ƭƻƴƎƛǘǳŘƛƴŀƭ Řǳ ǇƻǘŜƴǘƛŜƭ ǇƘȅǎƛǉǳŜ Řǳ ŎƻǳǊŜǳǊΣ 
ü ŘΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊ ƭŜǎ ŎƻƴƴŀƛǎǎŀƴŎŜǎ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ Ŝǘ Řǳ ŎƻǳǊŜǳǊ ǎǳǊ ƭΩŀƴŀƭȅǎŜ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜΣ 
ü ŘŜ ŘŞŎŜƭŜǊ ŎƘŜȊ ƭŜǎ ƧŜǳƴŜǎ ǎǇƻǊǘƛŦǎ όмо Ł му ŀƴǎύ ƭΩŀǇǘƛǘǳŘŜ Ł ŀŎǉǳŞǊƛǊ Ł Ǉƭǳǎ ƻǳ Ƴƻƛƴǎ ƭƻƴƎ ǘŜǊƳŜ ƭŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ǊŜǉǳƛǎŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ Řǳ ŎȅŎƭƛǎƳŜ 

de haut niveau (notion de « talents » ou de « sujets présentant des poǘŜƴǘƛŀƭƛǘŞǎ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊŜǎ ηύ Ŝǘ ŘƻƴŎ ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ƭŜǎ ŎƘŀƴŎŜǎ ŘŜ ζ ǎŞƭŜŎǘƛƻƴ 
fiaōƭŜ η Řŀƴǎ ƭΩƛƴǘŞǊşǘ Řǳ ŎƻǳǊŜǳǊ Ŝǘ ŘŜǎ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜǎ ŦŞŘŞǊŀƭŜǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ 

ü ŘΩŞǾŀƭǳŜǊ ǳƴ Ǉƭǳǎ ƎǊŀƴŘ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ ŎƻǳǊŜǳǊǎΣ 
ü de créer une banque de données au niveau national permettanǘ ŘΩŞǾŀƭǳŜǊ ƭŜǎ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘǎ ƴƛǾŜŀǳȄ ŘŜ ǇƻǘŜƴǘƛŜƭΣ 
ü ŘΩŀǇǇǊŞŎƛŜǊ ƭŜ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜǎ ǇŀǊŀƳŝǘǊŜǎ ǇƘȅǎƛƻƭƻƎƛǉǳŜǎ ƛƴǘŜǊǾŜƴŀƴǘǎ ŀǳ ŎƻǳǊǎ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ Ŝƴ ŎȅŎƭƛǎƳŜΦ 
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MISE EN PLACE 

!ǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŞǇŀǊǘŜƳŜƴǘŀƭΣ ŘŜǎ ǘŜǎǘǎ ǎƛƳǇƭŜǎ ŘŜ ǘŜǊǊŀƛƴ ǎƻƴǘ ǇǊŞǾǳǎ Ŝƴ ǾǳŜ ŘΩǳƴŜ ǇǊŜƳƛŝǊŜ ǎŞƭŜŎtion 

!ǳ ƴƛǾŜŀǳ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊΣ ƭΩŀŎŎŜƴǘ ǎŜǊŀ ǇƻǊǘŞ ǎǳǊ ƭΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǇǳƛǎǎŀƴŎŜΦ 

9ƴ ŜŦŦŜǘΣ Ł ǇŀǊǘƛǊ ŘŜ ƭΩŀƴŀƭȅǎŜ ŘŜ ƭŀ ǇǳƛǎǎŀƴŎŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŞŜΣ ƛƭ Ŝǎǘ ǇƻǎǎƛōƭŜ ŘŜ ŎƻƴƴŀƞǘǊŜ ƭŜ ǇƻǘŜƴǘƛŜƭ ŀŞǊƻōƛŜ Ŝǘ anaérobie du cycliste. 

[ΩƛƴǘŞǊşǘ ŘΩǳǘƛƭƛǎŜǊ ǳƴ ƳŀǘŞǊƛŜƭ ŘŜ ƳŜǎǳǊŜ ŘŜ ƭŀ ǇǳƛǎǎŀƴŎŜ Ŝǎǘ Υ 

ü de proposer un outil se situant à 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 entraîneurs) 

ü de comparer les résultats et de créer une banque de données. 

La participation des coureurs aux différents challenges, coupes, journées, stages interrégionaux et nationaux complète le disǇƻǎƛǘƛŦ Ŝǘ ǇŜǊƳŜǘ Ł ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ 
ŘΩŀŦŦƛŜǊ ǎƻƴ ŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ǇŀǊ ƭΩƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴ Ŝƴ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ réelle de course. 

/Ŝ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ǎΩŀŘǊŜǎǎŜ Ł ǘƻǳǎ ƭŜǎ ŎƻǳǊŜǳǊǎ Ŝǘ ǇƛƭƻǘŜǎ ǎŞƭŜŎǘƛƻƴƴŞǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǎǘŀƎŜǎ ŘŞǇŀǊǘŜƳŜƴǘŀǳȄ ƻǳ régionaux, les membres des pôles France et 
Espoirs, les membres des équipes de France. 

 

 

CONCLUSION 

/Ŝ ǇǊƻƧŜǘ ŘŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ Řƻƛǘ ŀǾƻƛǊ ŎƻƳƳŜ ƻōƧŜŎǘƛŦ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ŘΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜǊ ƭŜ ǎǇƻǊǘƛŦ ǘƻǳǘ au long de sa carrière.   Les informations recueillies 
Ǿƻƴǘ ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ ŘΩŀǎǎǳǊŜǊ ǳƴ ǎǳƛǾƛ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊΣ ǇŀǊ ǳƴŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛǎŀǘƛƻƴ, les contenus (apprentissages techniques, préparation physique 
et psychologique). 

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

Cette approche requiert une bonne coordination de tous les acteurs du mouvement sportif, des structures ŘΩŀŎŎǳŜƛƭ Ŝǘ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ ŘŜǎ entraîneurs et 
des unités de recherche spécialisées dans ce domaine. 

 

 

 

 

 



Héritage 2024 : Plan National de Détection - Niveau 1 - Comité Régional de Cyclisme de nouvelle Aquitaine - Thierry GAULT (CTR) 

STRUCTURATION DU PLAN NATIONAL DE DETECTION 
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TEST DE DETENTE VERTICALE 

 

Aptitude physique évaluée : force explosive des membres inférieurs 

Description du test : saut vertical avec légère flexion préalable des genoux. 

Matériel : 

¶ wŝƎƭŜ ƻǳ ǇƭŀƴŎƘŜǘǘŜ ŘŜ н Ƴ ƎǊŀŘǳŞŜ Ŝƴ ŎƳ Ł ǇŀǊǘƛǊ ŘΩǳƴŜ ƘŀǳǘŜǳǊ ŘŜ мΣрл Ƴ Řǳ ǎƻƭ ƧǳǎǉǳΩŁ оΣрл Ƴ 

¶ aŀƎƴŞǎƛŜ ƻǳ ŎǊŀƛŜ Ł ŀǇǇƭƛǉǳŜǊ ǎǳǊ ƭŜǎ ŘƻƛƎǘǎ ŘΩǳƴŜ Ƴŀƛƴ 

¶ Une balance pour calculer la puissance 

 

Instructions pour le sujet testé : 

¶ aŜǎǳǊŜ ǇŀǊ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘeur de la taille du sujet avec le bras levé : de profil contre le mur, talons au sol, lever le bras avec extension maximale de 
ƭΩŞǇŀǳƭŜ ŎƻƴǘǊŜ ƭŜ ƳǳǊΣ les doigts sont tendus. 

¶ Position pour le saut vertical : 
o {Ŝ ǇƭŀŎŜǊ Řǳ ŎƾǘŞ ƻǴ ƻƴ ǎŜ ǎŜƴǘ ƭŜ Ǉƭǳǎ Ł ƭΩŀise pour taper le mur (de profil droit ou gauche) 
o {Ŝ ŘŞŎŀƭŜǊ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ Řǳ ƳǳǊΣ ŘŜ ǘǊƻƛǎ ǉǳŀǊǘ ŦŀŎŜ ǇƻǳǊ ǾƛǎǳŀƭƛǎŜǊ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ Ł ŀǘǘŜƛƴŘǊŜ 
o Pieds écartés de la largeur du bassin, les mains à la hauteur des hanches 

¶ 5ΩǳƴŜ ƭŞƎŝǊŜ Ŧƭexion - extension des membres inférieurs sans bouger les pieds, 

¶ aller toucher le mur avec la main le plus haut possible 

¶ Effectuer 2 essais consécutifs 

 

5ƛǊŜŎǘƛǾŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Υ 

¶ Fixer la règle ou planchette graduée au mur 

¶ Mesurer la hauteur du sujet bras en extension maximale 
όǎΩŀǎǎǳǊŜǊ ǉǳŜ ƭŜ ōǊŀǎ Ŝǎǘ Ŝƴ ŜȄǘŜƴǎƛƻƴ ƳŀȄƛƳŀƭŜ et que 
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. 
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Résultats : 

¶ La détente verticale est la distance (d en cm) entre les 2 marques. 

¶ 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 
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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 : 

¶ Une balle de tennis, un tapis et un chronomètre. 

Instructions pour le sujet testé : 

¶ >Position pour les hommes : 
ω Se mettre en position : bras tendus, en appui ventral (tête - tronc - fesses - genoux et pieds 

alignés), 

¶ Ƴŀƛƴǎ ǇƻƛƴǘŞŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǾŀƴǘΣ Ł ƘŀǳǘŜǳǊ ŘŜǎ ŞǇŀǳƭŜǎ Ŝǘ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ Ǉƭǳǎ ŞŎŀǊǘŞŜǎ ǉǳŜ ƭŀ 
largeur de celles ci, 
ω Fléchir les bras, corps tendu sans se laisser tomber, 
ω Toucher avec la poitrine la balle de tennis placée entre les mains, 
ω Revenir à la position de départ, 
ω Effectuer le maximum de pompes complètes en 1 minute 

¶ Position pour les femmes : 
ω Se mettre en position : Bras tendus, Genoux et pieds au sol, Bassin légèrement devant les 

genoux, 
ω Mains pointées vŜǊǎ ƭΩŀǾŀƴǘ Ŝǘ ǳƴ ǇŜǳ ŘŜǾŀƴǘ ƭŜǎ ŞǇŀǳƭŜǎ, Ecartement légèrement supérieur à 
ƭŀǊƎŜǳǊ ŘΩŞǇŀǳƭŜǎΦ 
Á Fléchir les bras, corps tendu sans se laisser tomber, 
Á Toucher avec la poitrine la balle de tennis placée entre les mains, 
Á Revenir à la position de départ, 
Á Effectuer le maximum de pompes complètes en 1 minute 

5ƛǊŜŎǘƛǾŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Υ 

ω A côté du sujet, vérifier ǎƛ ƭŀ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ŘŜ ŘŞǇŀǊǘ Ŝǎǘ ŎƻǊǊŜŎǘŜ Ŝǘ ǎƛ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŜȄŞŎǳǘion du mouvement le corps est tendu 
ω aŜǘǘǊŜ ƭŜ ŎƘǊƻƴƻ Ŝƴ ƳŀǊŎƘŜ ŀǳ ǎƛƎƴŀƭ ζ ǇǊşǘΧǇŀǊǘŜȊ η Ŝǘ ŀǊǊşǘŜȊ ƭŜ ŀǇǊŝǎ ǳƴŜ ƳƛƴǳǘŜ 
ω Compter à haute voix à la fin de chaque 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 : 

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

Instructions pour le sujet testé : 

ω Sujet en short et pieds nus. 
ω 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. 

5ƛǊŜŎǘƛǾŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Υ 

ω A côté du sujet, vérifier si les jambes sont tendues 
ω [Ŝ ǎǳƧŜǘ Řƻƛǘ ǇƻǎŜǊ ǎŜǎ Ƴŀƛƴǎ ƭΩǳƴŜ ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜ ƭŜ ƭƻƴƎ ŘŜ ƭŀ ǊŝƎƭŜ 
ω [Ŝ ǊŞǎǳƭǘŀǘ Ŝǎǘ ŘŞǘŜǊƳƛƴŞ ŘΩŀǇǊŝǎ ƭŀ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ƭŀ Ǉƭǳǎ ŀǾŀƴŎŞŜ ǉǳŜ ƭŜ ǎǳƧŜǘ ǇŜǳǘ ŀǘǘŜƛƴŘǊŜ ǎǳǊ ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ avec le bout des doigts.   Le sujet doit maintenir 
ŎŜǘǘŜ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ŘŜ ŎƻƳǇǘŜǊ ŀǳ Ƴƻƛƴǎ ƧǳǎǉǳΩŁ ŘŜǳȄΣ ŘŜ Ŧŀœƻƴ Ł ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ Ł ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ŘŜ ƭƛǊŜ ŎƻǊǊŜŎǘŜƳŜƴǘ ƭŜ ǊŞǎǳƭǘŀǘ 

ω Le 2ème essai est effectué après une courte pause 

Résultats 

ω 5ƛǎǘŀƴŎŜ ŜƴǘǊŜ ƭΩŜȄǘǊŞƳƛǘŞ ŘŜǎ ŘƻƛƎǘǎ Ŝǘ ƭŀ ǇƻƛƴǘŜ ŘŜǎ Ǉƛeds (cm en + ou en -). 

Exemple : un sujet atteignant ses orteils obtient 0 ; un autre, dépassant ce niveau de 6 cm obtiendra + 6. 

Le meilleur des 2 résultats est retenu. 
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¢9{¢ 5ΩENDURANCE (course navette de L .Léger) 

Aptitude physique évaluée : endurance cardio-respiratoire 

Description du test : ƭŜ ǎǳƧŜǘ ǎŜ ŘŞǇƭŀŎŜ ŘΩǳƴ Ǉƻƛƴǘ Ł ǳƴ ŀǳǘǊŜ όŘƛǎǘŀƴǘ ŘŜ нл Ƴύ Ŝƴ ŎƘŀƴƎŜŀƴǘ ŘŜ ŘƛǊŜŎǘƛƻƴ ŀǳ ǊȅǘƘƳŜ ŘΩǳƴ ǎƛƎƴŀƭ ǎƻƴƻǊŜ ǉǳƛ ǎΩŀŎŎŞƭŝǊŜ 
progressivement. 

Matériel :  

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

ω Bandes adhésives ; 
ω ¦ƴ /5 ŀǳŘƛƻ ǇǊŞŜƴǊŜƎƛǎǘǊŞŜ Řǳ ǇǊƻǘƻŎƻƭŜ ŘŜ ƭΩŞǇǊŜǳǾŜ Τ 
ω Un lecteur de CD. 

Instructions pour le sujet testé : 

ω Se placer sur la ligne de départ (laisser un espace de 1 à 2 m environ entre les sujets), 
ω wŞŀƭƛǎŜǊ ƭŜ Ǉƭǳǎ ƎǊŀƴŘ ƴƻƳōǊŜ ŘΩŀƭƭŜǊǎ Ŝǘ ǊŜǘƻǳǊǎ Ł ŘŜǎ ǾƛǘŜǎǎŜǎ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜƳŜƴǘ ŀŎŎŞƭŞǊŞŜǎ όƭΩŞǇǊŜǳǾŜ commence lentement, à 8 km/h, puis la vitesse 

augmente progressivement de 0,5 km/h toutes les minutes).   ±ŜƛƭƭŜȊ Ł ŎƻǳǊƛǊ ǎŀƴǎ ǎΩŞŎŀǊǘŜǊ ŘΩǳƴŜ ǘǊŀƧŜŎǘƻƛǊŜ ōƛŜƴ ŘǊƻƛǘŜΣ 
ω A chaque signal sonore, vous devez ajuster votre vitesse pour vous retrouver à une des extrémités du tracé des 20 mètres, 
ω A chaque extrémité, vous devez bloquer un de vos pieds immédiatement derrière la ligne pour amorcer votre retour.   Les virages en courbe ne sont 

pas admis, 
ω !ǊǊşǘŜǊ Ǿƻǳǎ ƭƻǊǎǉǳŜ Ǿƻǳǎ ƴΩşǘŜǎ Ǉƭǳǎ ŎŀǇŀōƭŜǎ ŘŜ ǎǳƛǾǊŜ ƭŜ ǊȅǘƘƳŜ ƛƳǇƻǎŞΣ ƻǳ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ǇŜƴǎŜȊ ƴŜ Ǉŀǎ être capable de terminer le palier en cours, 
ω {ƛ ƭŜ ǊŜǘŀǊŘ ǎΩŀŎŎǊƻƞǘ Ŝǘ ŘŜǾƛŜƴǘ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜƳŜƴǘ ŞƎŀƭ ƻǳ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊ Ł н ƳŝǘǊŜǎ ǎŀƴǎ ǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŘŜ ƭŜ ŎƻƳōƭŜǊΣ ŀǊǊşǘŜǊ ƭΩŞǇǊŜǳǾŜΦ   Retenir alors le 

dernier palier annoncé au moyen de la bande sonore.   /ΩŜǎǘ votre résultat. 

DirectiǾŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Υ 

ω Matérialiser les 2 extrémités de la piste (lignes distantes de 20m). Il est conseillé de tracer 2 autres ƭƛƎƴŜǎ ǇŀǊŀƭƭŝƭŜǎ ǎƛǘǳŞŜǎ Ł ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ ŘŜ ƭŀ ǎǳǊŦŀŎŜ 
Řǳ ǘŜǊǊŀƛƴ ŘŜ ƭΩŞǇǊŜǳǾŜΣ ǊŜǎǇŜŎǘƛǾŜƳŜƴǘ Ł н ƳŝǘǊŜǎ ŘŜ la ligne de chaqǳŜ ŜȄǘǊŞƳƛǘŞΣ ǇƻǳǊ ƧǳƎŜǊ ŘŜ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ Řǳ ǊŜǘŀǊŘ ǇǊƛǎ ǇŀǊ ǳƴ ǎǳƧŜǘΦόŎŦΦ 
schéma) ; 

ω Vérifir le bon fonctionnement du CD audio et que les sons soient parfaitement audibles ; 
ω Au départ, donnez la bonne vitesse de course en réalisant vous même avec les évalués, les 4 ou 5 premiers intervalles ; 
ω Inviter constamment les évalués en avance ou en retard à bien respecter la vitesse imposée, 
ω Noter le numéro du dernier palier effectué complètement en utilisant une fiche de recueils de résultats όƭƻǊǎǉǳΩƛƭ ȅ ŀ ǳn nombre important de sujets, 
ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŘƻǎǎŀǊŘǎ Ŝǎǘ ǎƻǳƘŀƛǘŀōƭŜΦ   Un chronomètre déclenché au début du test peut également servir à noter le temps de fin de test pour 
chaque sujet, ce qui permet de retrouver plus facilement le n° du palier). 

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

ω !ǳ ƳƻƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŀǊǊşǘ ŘŜ ƭΩŞǇǊŜǳǾŜ ƭŜ ŘŜǊƴƛŜǊ ǇŀƭƛŜǊ 
annoncé : 

- au moyen de la bande sonore 
- Ŝǘ ƭŜ ±hн ƳŀȄΦ ŜȄǘǊŀǇƻƭŞŜ Ŝƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀƎŜ όŎŦΦ 

tableau). 
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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 mètres départ arrêté. 

Matériel : 

ω Une route plate ne présentant pas de danger, 
ω 2 chronométreurs avec chrono au 1/100 de sec. avec enregistrement des temps intermédiaires, 
ω Bandes adhésives et double décamètre, 

Instructions pour le sujet testé : 

ω tƭŀŎŜǊ ǎƻƴ ǾŞƭƻ ƧǳǎǘŜ ŀǾŀƴǘ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘŜ ŘŞǇŀǊǘ όƭŀ ǘŀƴƎŜƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ǊƻǳŜ ŀǾŀƴǘ Ŝǎǘ Ł ƭΩŀǇƭƻƳō ŘŜ ƭŀ ƭƛƎƴŜύΣ la manivelle un peu en dessous du tube diagonal, 
ω Utiliser un braquet de 46/15 pour les cadets et 52/16 pour les juniors, 
ω aŀƛƴǎ Řŀƴǎ ƭŜ ŎǊŜǳȄ Řǳ ŎƛƴǘǊŜΣ ŀǎǎƛǎ ǎǳǊ ƭŜ ǾŞƭƻ Ŝƴ ǇŀǊŦŀƛǘ ŞǉǳƛƭƛōǊŜΣ ŘŞƳŀǊǊŜǊ ƭƻǊǎǉǳΩƻƴ ǎŜ ǎŜƴǘ ǇǊşǘΣ Ŝǘ sprinter sans se mettre Ŝƴ ŘŀƴǎŜǳǎŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭŀ ƭƛƎƴŜ 
ŘΩŀǊǊƛǾŞŜΦ 

5ƛǊŜŎǘƛǾŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Υ 

ω aŀǘŞǊƛŀƭƛǎŜǊ н ƭƛƎƴŜǎ ŀǳ ǎƻƭ όŘŞǇŀǊǘ Ŝǘ ŀǊǊƛǾŞŜύ ŘƛǎǘŀƴǘŜǎ ŘŜ сл ƳŝǘǊŜǎ όǾƛǎǳŀƭƛǎŜǊ ƭΩŀǊǊƛǾŞŜ ŀǾŜŎ н ŎƾƴŜǎύΣ 
ω Prévoir une zone de décélération, 
ω 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), 
ω Vérifier le braquet, 
ω bŜ Ǉŀǎ ŘƻƴƴŜǊ ŘŜ ǎƛƎƴŀƭ ŘŜ ŘŞǇŀǊǘΣ ŎΩŜǎǘ ƭŜ ŎƻǳǊŜǳǊ ǉǳƛ ŘŞŎƛŘŜ ŘŜ ŘŞƳŀǊǊŜǊΣ 
ω Coordonner les 2 chronométreurs : 

- Les 2 chronométreurs déclenchent en même temps leur chrono, 
- Le premier chronométreur (au départ) arrête son chrono intermédiaire, au passage de la roue avant du 1 er concurrent sur la ligne de départ, 
- [Ŝ ŘŜǳȄƛŝƳŜ ŎƘǊƻƴƻƳŞǘǊŜǳǊ όŁ ƭΩŀǊǊƛǾŞŜύ ŀrrête le chrono intermédiaire au passage de la roue avant ǎǳǊ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜΣ 
- Le premier chronométreur arrête de nouveau son chrono intermédiaire, au passage de la roue avant du 2ème concurrent sur la ligne de départ. Le 

deuxième chronométreur fait la même chose lorsque ce ƳşƳŜ ŎƻƴŎǳǊǊŜƴǘ ǇŀǎǎŜ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜΧ 
- A la fin du test, les 2 chronométreurs font la différence de chaque temps intermédiaire pour déterminer le temps réalisé par chaque coureur. 

Résultats : 

ω Le résultat du test est : le temps mis par le coureur pour parcourir la distance. 
 
NB : Si le coureur possède un compteur kilométrique, la puissance moyenne développée 
peut être calculée avec P = 0,5 m. a. v. 1,2 
 
Ƴ Ґ ƳŀǎǎŜ ŘŜ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŎƻǳǊŜǳǊκƳŀŎƘƛƴŜ 
a = accélération en m/s (vitesse instantanée aux 60 m - vitesse initiale / temps) 
v = vitesse instantanée en m/s aux 60m ou vitesse maximale atteinte 

Exemple : un coureur pesant avec son vélo 76 kg et réalisant un temps de 8 sec avec une 
vitesse instantanée aux 60 m de 37 km/h 
(10,27 m/s) a une puissance moyenne de : 
0,5 x 76 x (10,27/8) x 10,27 x 1,2 = 599 watts 
[ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Řƻƛǘ ŀƭƻǊǎ ǇŜǎŜǊ ƭŜ ŎƻǳǊŜǳǊ Ŝǘ ǎƻƴ ǾŞƭƻΣ ǊŜƭŜǾŜǊ ŀǇǊŝǎ ƭŜ ǎǇǊƛƴǘ ƭŀ ǾƛǘŜǎǎŜ 
maximale atteinte (penser à effacer les enregistrements antérieurs avant le sprint) 
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TEST DU 200m Départ Lancé (test réalisé avec un vélo de route avec pédales automatiques) 

 

Aptitude physique évaluée : puissance anaérobie alactique 

Description du test : réaliser, sur une route plate, un 200m départ lancé. 

Matériel : 

ω ¦ƴŜ ǊƻǳǘŜ ǇƭŀǘŜ ŘΩŜƴǾƛǊƻƴ рллƳ ƴŜ ǇǊŞǎŜƴǘŀƴǘ Ǉŀǎ ŘŜ ŘŀƴƎŜǊΣ 
ω 2 chronométreurs avec chrono au 1/100 de sec. avec enregistrement des 

temps intermédiaires, 
ω Bandes adhésives et double décamètre, 
ω Cônes. 

Instructions pour le sujet testé : 

ω !ǾŜŎ ƭŜ ōǊŀǉǳŜǘ ƳŀȄƛƳǳƳ ŀǳǘƻǊƛǎŞ όпсκмп ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŎŀŘŜǘǎύΣ Ƴŀƛƴǎ Řŀƴǎ ƭŜ ŎǊŜǳȄ Řǳ ŎƛƴǘǊŜΣ ǎΩŞƭŀƴŎŜǊ Ŝƴ ŘŀƴǎŜǳǎŜ Řŀƴǎ ƭŀ ȊƻƴŜ ŘΩŞƭŀƴ ǇƻǳǊ ǇŀǎǎŜǊ ǎǳǊ 
la ligne des 200 derniers mètres à vitesse maximum, 

ω {ΩŀǎǎŜƻƛǊ ǎǳǊ ƭŜ ǾŞƭƻ όŜƴǾƛǊƻƴ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ƭŀ ligne des 200 derniers mètres) et sprinter sans se remettre Ŝƴ ŘŀƴǎŜǳǎŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜΦ 

5ƛǊŜŎǘƛǾŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Υ 

ω Matérialiser 2 lignes au sol (bandes adhésives) distantes de 200 mètres (visualiser la ligne des 200 ŘŜǊƴƛŜǊǎ ƳŝǘǊŜǎ Ŝǘ ƭΩŀǊǊƛǾŞŜ ŀǾŜŎ ŘŜǎ ŎƾƴŜǎύΣ 
ω 5ŞǘŜǊƳƛƴŜǊ ǳƴŜ ȊƻƴŜ ŘΩŞƭŀƴ Ŝǘ ŘŜ ŘŞŎŞƭŞǊŀǘƛƻƴ ŘŜ млл Ł мрл Ƴ ŎƘŀŎǳƴŜΣ 
ω Imposer le braquet maximum autorisé selon la catégorie, 
ω Coordonner les 2 chronométreurs : 

- Les 2 chronométreurs déclenchent en même temps leur chrono, 
- Le premier chronométreur (sur la ligne des 200 derniers mètres) arrête son chrono intermédiaire au passage de la roue avant du 1 er concurrent 

sur la ligne, 
- [Ŝ ŘŜǳȄƛŝƳŜ ŎƘǊƻƴƻƳŞǘǊŜǳǊ όŁ ƭΩŀǊǊƛǾŞŜύ ŀǊǊşǘŜ ƭŜ ŎƘǊƻƴƻ ƛƴǘŜǊƳŞŘƛŀƛǊŜ ŀǳ Ǉŀǎsage de la roue avant ǎǳǊ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜΣ 
- Le premier chronométreur arrête de nouveau son chrono intermédiaire, au passage de la roue avant du 2ème concurrent sur la ligne des 200 

derniers mètres. Le deuxième chronométreur fait la même chose lorsque cŜ ƳşƳŜ ŎƻƴŎǳǊǊŜƴǘ ǇŀǎǎŜ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜ Χ 
- A la fi du test, les 2 chronométreurs font la différence de chaque temps intermédiaire pour déterminer le temps réalisé par chaque coureur. 

Résultats : 

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

 

Aptitude physique évaluée : Puissance Maximale Aérobie 

Description du test : réaliser à vélo le plus rapidement possible une distance de 3000 mètres. 

Matériel : 

ω Une route sans difficulté Ŝǘ ǎŀƴǎ ŘŀƴƎŜǊ ǇŜǊƳŜǘǘŀƴǘ ŘΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴŎŜΣ 
ω 2 chronométreurs avec chrono au 1/100 de sec. avec enregistrement des temps intermédiaires, 
ω Cônes ou lignes matérialisants ƭŜ ŘŞǇŀǊǘ Ŝǘ ƭΩŀǊǊƛǾŞŜ 

Instructions pour le sujet testé : 

ω wŞŀƭƛǎŜǊ ǳƴ ŎƻƴǘǊŜ ƭŀ ƳƻƴǘǊŜ Ŝƴ Ŝǎǎŀȅŀƴǘ ŘΩşǘǊŜ ƭŜ Ǉƭǳǎ ǊŞƎǳƭƛŜǊ ǇƻǎǎƛōƭŜ 
ω Utiliser le braquet que vous voulez tout en respectant le développement maximum autorisé de la catégorie 

5ƛǊŜŎǘƛǾŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Υ 

ω VérifieǊ ǉǳŜ ƭŜ ōǊŀǉǳŜǘ ƳŀȄƛƳǳƳ Řǳ ǾŞƭƻ Řǳ ŎƻǳǊŜǳǊ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊ ŀǳ ōǊŀǉǳŜǘ ƳŀȄƛƳǳƳ ŀǳǘƻǊƛǎŞ selon la catégorie, si tel est le cas, limiter le 
développement en vissant la vis de buttée du dérailleur arrière ; 

ω Choisir le parcours et étalonner la distance ; 
ω Matérialiser la distance 
ω Coordonner les deux chronométreurs départ et arrivée ; 
ω Calculer la vitesse moyenne 

Résultats 

ω /ΩŜǎǘ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ǊŞŀƭƛǎŞ ǇƻǳǊ ǇŀǊŎƻǳǊƛǊ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴŎŜ Ŝǘ ƭŀ ǾƛǘŜǎǎŜ ƳƻȅŜƴƴŜ Ŝƴ ƪƳκƘ 
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TEST DE VÉLOCITÉ (test réalisé avec un vélo de route avec pédales automatiques) 

Aptitude physique évaluée : vélocité 

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

Matériels : 

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

Instructions pour le sujet testé : 

ω Mains dans le creux du cintre, pédaler le plus vite possible dans la descente (développement de 3,6 m soit 39-23), 
ω [ƻǊǎǉǳŜ ƭŜ ŎƻǳǊŜǳǊ ǎŜƴǘ ǉǳΩƛƭ ŀǘǘŜƛƴǘ ǎŀ ŦǊŞǉǳŜƴce maximale de pédalage (plus de motricité sur les pédales) regarder à ce moment précis sa fréquence 

de pédalage ou sa vitesse, 
ω Effectuer un 2ème essai après une courte pose 

5ƛǊŜŎǘƛǾŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Υ 

ω Choisir une portion de route droite en descente sans danger 
ω !ǎǎǳǊŜǊ ƭŀ ǎŞŎǳǊƛǘŞ ŘŜǎ ŎƻǳǊŜǳǊǎ όǾƛǎƛōƛƭƛǘŞΣ ǊƻǳǘŜ ǇŜǳ ŦǊŞǉǳŜƴǘŞŜΧύ 
ω Mesurer le développement utilisé par le coureur et vérifier le bon réglage du compteur de vitesse si pas de capteur de fréquence de pédalage 
ω Calculer sa fréquence de pédalage si pas de capteur de pédalage 

 

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

 

Résultats du test : 

/ΩŜǎǘ ƭŀ ŦǊŞǉǳŜƴŎŜ ƳŀȄƛƳǳƳ ŘŜ ǇŞŘŀƭŀƎŜ ŀǘǘŜƛƴǘŜ ǇŀǊ ƭŜ ŎƻǳǊŜǳǊΦ 
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