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Critères importants pour de bons tests
• Pertinence (les tests sont déterminants pour la performance) 
• Efficacité (facile et gain de temps)
• Planifié (set de tests sélectionné en connaissance de cause + 

moment du test)
• Critères formels 
• Validité (il mesure de manière fiable ce qui doit être testé)
• Objectivité (indépendance de l’enquêteur)
• Reliabilité (il est reproductible de manière identique à chaque 

tentative)

Critères essentiels pour les tests de terrain

, Mario Kamer
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Facteurs déterminants de la performance

Strüder et al. (2013)

, Mario Kamer
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Facteurs déterminants de la performance

, Mario Kamer

Weber & Schnüriger (2020)
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Facteurs déterminants de la performance

, Mario Kamer

Weber & Schnüriger (2020)
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• Des performances de pointe ne sont possible que si 
l’entraînement est considéré dans son ensemble et contrôlé 
dans l’exécution immédiate des exercices d’entraînement à 
l’aide de résultats intermédiaires et de paramètres de 
performance (HINZ, 1991).

•
• Les valeurs d’orientation englobent les dimensions de la 

performance globale et indiquent le niveau de 
performance à atteindre pour quel pourcentage de 
points cibles. 

•

Performances requises

Quelle: DLV Rahmentrainingsplan MK, 2015



7Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventù+Sport

Performances requises (sprint court)

, Mario Kamer

Killing, W., Hess, W.-D., Bauer, V., Beck, V., Bernhart, J., Eisenkolb, E., … Knauer, A. (2012). Jugendleichtathletik Sprint: Rahmentrainingsplan 
des Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Sprintdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka-Sportverlag.
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Performances requises (sprint long)

, Mario Kamer

Killing, W., Hess, W.-D., Bauer, V., Beck, V., Bernhart, J., Eisenkolb, E., … Knauer, A. (2012). Jugendleichtathletik Sprint: Rahmentrainingsplan 
des Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Sprintdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka-Sportverlag.
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Performances requises (haies courtes)

, Mario Kamer

Killing, W., Hess, W.-D., Bauer, V., Beck, V., Bernhart, J., Eisenkolb, E., … Knauer, A. (2012). Jugendleichtathletik Sprint: Rahmentrainingsplan 
des Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Sprintdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka-Sportverlag.
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Performances requises (haies longues)

, Mario Kamer

Killing, W., Hess, W.-D., Bauer, V., Beck, V., Bernhart, J., Eisenkolb, E., … Knauer, A. (2012). Jugendleichtathletik Sprint: Rahmentrainingsplan 
des Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Sprintdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka-Sportverlag.
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Performances requises (coureurs d’orientation)

, Mario Kamer

Killing, W., Berger, M., Conrad, B., Aßmus, E., Ayadi, P., Boyde, J., … Heinig, W. (2014). Jugendleichtathletik Lauf: Rahmentrainingsplan des 
Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Lauf- und Gehdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka.
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Performances requises (Tests et valeurs indicatives sauteurs en hauteur)

, Mario Kamer

Killing, W., Bartschat, E., Czingon, H., Knapp, U., Kurschilgen, B., & Schlottke, K. (2008). Jugendleichtathletik Sprung: Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Sprungdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka-Sportverlag.
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Killing, W., Bartschat, E., Czingon, H., Knapp, U., Kurschilgen, B., & Schlottke, K. (2008). Jugendleichtathletik Sprung: Rahmentrainingsplan 
des Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Sprungdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka-Sportverlag.

Performances requises (Tests et valeurs indicatives sauteurs en longueur)
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Killing, W., Ritschel, M., Salzer, P., Schult, J., Deyhle, M., Isele, R., … Müller, F. (2011). Jugendleichtathletik Wurf: Rahmentrainingsplan des 
Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Wurfdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka.

Performances requises (Tests et valeurs indicatives sauteurs à la perche)
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Killing, W., Ritschel, M., Salzer, P., Schult, J., Deyhle, M., Isele, R., … Müller, F. (2011). Jugendleichtathletik Wurf: Rahmentrainingsplan des 
Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Wurfdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka.

Performances requises (Tests et valeurs indicatives lanceurs de poids)
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Killing, W., Ritschel, M., Salzer, P., Schult, J., Deyhle, M., Isele, R., … Müller, F. (2011). Jugendleichtathletik Wurf: Rahmentrainingsplan des 
Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Wurfdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka.

Performances requises (Tests et valeurs indicatives lanceurs de disque)
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Killing, W., Ritschel, M., Salzer, P., Schult, J., Deyhle, M., Isele, R., … Müller, F. (2011). Jugendleichtathletik Wurf: Rahmentrainingsplan des 
Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Wurfdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka.

Performances requises (Tests et valeurs indicatives lanceurs de marteau)
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Killing, W., Ritschel, M., Salzer, P., Schult, J., Deyhle, M., Isele, R., … Müller, F. (2011). Jugendleichtathletik Wurf: Rahmentrainingsplan des 
Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Wurfdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka.

Performances requises (Tests et valeurs indicatives lanceurs de javelot)
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Killing, W., Bernhart, J., Buder, K., Eberle, F., Flakus, K., Hallmann, C., & Kühne, W. (2015). Jugendleichtathletik Mehrkampf: 
Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Mehrkampfdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka-Sportverlag.

Performances requises (heptathlon)
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Performances requises (décathlon)

, Mario Kamer

Killing, W., Bernhart, J., Buder, K., Eberle, F., Flakus, K., Hallmann, C., & Kühne, W. (2015). Jugendleichtathletik Mehrkampf: 
Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik-Verbandes für die Mehrkampfdisziplinen im Aufbautraining. Münster: Philippka-Sportverlag.
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Autant les disciplines elles-mêmes 
et les exigences de base ne 
changent pas, autant les kits de 
test sur le terrain un peu plus 
anciens ne perdent pas de leur 
actualité.

Il est évident qu’aujourd’hui, les 
mesures peuvent être effectuées 
en partie plus rapidement ou plus 
précisément par d’autres moyens. 
Mais on mesure toujours la même 
chose.

Tests de terrain

FSA1994, collectif d’auteurs 
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Concours multiple à partir de 18 ans (FSA, 1994)
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Concours multiple à partir de 18 ans  (FSA, 1994)
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• Vitesse de sprint : 30m lancé
• Capacité d’accélération sprint : 30m avec départ debout 
• Force de lancer (Puissance): jeter du poids vers l’avant
• Force de saut (Force réactive / force vitesse) : 

3 cloche-pieds – gauche et droite

Alternatives de force de saut (force rapide / réactive) :
• Saut en longueur sans élan, Jump & Reach
• Squat-Jump, Counter-Movement Jump, Drop Jump

Batterie de tests possible :

, Mario Kamer
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30m lancé (éviter l’effet «Parallax»  – 18m) – 10m)

0 m

+ / - 57cm bei 5 & 25m

+ / - 28 cm bei 10 & 20m

+ / - 85 cm bei 0 & 30m

, Mario Kamer
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30m lancé (éviter l’effet «Parallax»  – 18m)

0 m

+ / - 32cm bei 5 & 25m

+ / - 16 cm bei 10 & 20m

+ / - 49 cm bei 0 & 30m

, Mario Kamer

18 m
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30m lancé - Valeurs de comparaison

Rahmentrainingspläne des Deutschen Leichtathletik-Verbandes; Grosser & Starischka (1986)

, Mario Kamer
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• Distance divisée par le temps de course donne la «Top-Speed» 
en m/s

• Exemple : temps pour 30m lancé = 3.2 s
• Vitesse moyenne = 30/3.2 = 9.375 m/s

• L’athlète a ainsi sprinté pendant les 30m à une vitesse moyenne 
de 9.375 m/s. 

Déterminer la «Top-Speed» (temps avec un 30m lancé)

, Mario Kamer

Seagrave (1996)
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• L’entraîneur démarre le chrono lorsque le pied droit ou gauche de l’athlète est en 
phase de soutien et arrête après cinq contacts du pied droit plus tard, ce qui permet 
d’enregistrer le temps pour dix pas.

• Si vous divisez le nombre de pas parcourus par le temps enregistré, vous obtenez le 
nombre de pas parcourus pendant 1 seconde. Pour un temps de 2,2 secondes, par 
exemple, nécessaire pour 10 pas, la fréquence des pas est de 4,5 pas par seconde.

• Valeur cible pour les adolescents : 4.0-4.5 pas par seconde
•
• Valeur cible pour les actifs : 4.8-5.0 pas par seconde 

Déterminer la fréquence de la foulée

Seagrave (1996)

, Mario Kamer
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Fréquence de la foulée – valeurs comparatives

La fréquence des pas reste relativement constante pendant le 100m sprint
Mann & Murphy (2015)

, Mario Kamer



31Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventù+Sport

Fréquence de la foulée – valeurs comparatives

, Mario Kamer

Mann & Murphy (2015)
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• Vitesse = longueur de pas fois fréquence de pas.
•
• Si la vitesse a été calculée à partir du temps du 30m lancé 

(p. ex. 9.375 m/s) et si la fréquence des pas a été déterminée 
(p. ex. 4.5 Hz) on peut calculer la longueur moyenne du pas.

• 9.375 / 4.5 = 2.08m

• Longueur optimale du pas : 2.3 x longueur de jambe 
• La longueur de  jambe est la distance entre le grand trochanter 

jusqu’à la plante du pied.

Déterminer la longueur des foulées

Seagrave (1996)
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• Chronométrage pour 30m à partir d’un départ debout ou d’un 
départ en trois points d’appui.

• Début du chronométrage au premier mouvement du pied arrière
• La capacité d’accélération peut être évaluée en comparant la 

différence entre le 30m lancé et le 30m en accélération. 
• Les bons sprinters hommes et femmes atteignent une différence 

de 1.0 sec.
• Les adolescents devraient avoir pour objectif une différence 

entre 1.4-1.6 sec. 
• La réduction de la différence peut être considérée comme une 

amélioration dans la phase d’accélération.

30m avec démarrage debout (capacité d’accélération)

, Mario Kamer

Seagrave (1996)
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• Avec le poids sur l’installation du 
lancer du poids  

• Également  possible en salle 
avec le médecine-ball

• À effectuer avec ou sans 
mouvement d’élan

Jeter du poids en avant (schocken) (Force explosive)
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Jeter du poids en avant (schocken) - Valeurs de comparaison

Rahmentrainingspläne des Deutschen Leichtathletik-Verbandes

, Mario Kamer
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3 cloche-pieds - Single-Leg Triple Hop Test (Force réactive, force de saut)

• Départ avec pointe de pied 
avant la ligne de départ

• 3 sauts aussi longs que 
possible sur la même jambe

• Avant le premier saut, on peut 
prendre de l’élan, mais sans 
retirer un pied du sol (voir 
photo)

• Atterrir sur une ou deux 
jambes.

• 3 essais par jambe

1

2

3

Grosser & Starischka (1986); Fukuda (2019)

, Mario Kamer
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3 sauts à cloche-pied - Valeurs de comparaison

, Mario Kamer

Rahmentrainingspläne des Deutschen Leichtathletik-Verbandes
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Barre d’haltères (Force maximale, puissance explosive)

Fuchser, I. (2019). Entraînement athlétique avec la barre d’haltères. Ittigen : Swiss Athletics.

, Mario Kamer
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Un échauffement complet est suivi d’une phase de charge de 5 minutes 

sur une route plate ou légèrement ascendante. 

Le rythme initial se situe dans la fourchette moyenne. Le rythme de 

course est augmenté toutes les 30 secondes, de sorte qu’après 4 

minutes, l’intensité 5 est atteinte. 

Dans la dernière minute, une accélération finale a lieu. 

À la fin de la charge, le pulsomètre affiche la FCmax.

Détermination de la FCmax

Schütz, R. (2018). Orientierungslauf - Laufen. Magglingen: Bundesamt für Sport BASPO.
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• Avec un test de niveau de lactate, un test Conconi ou un test sur 
4x1000m, la vitesse de course au seuil anaérobie (VanS) est 
estimée. Sur cette base, la vitesse de course dans les différentes 
plages d’intensité est calculée.

• Une alternative simple est un essai de 30 minutes sur une piste 
plate et mesurée. 
La vitesse moyenne atteinte (V30min) fournit une bonne valeur 
d’approximation pour le VanS.

Détermination de la vitesse de course 
au seuil anaérobie 

Schütz, R. (2018). Orientierungslauf - Laufen. Magglingen: Bundesamt für Sport BASPO.
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App Tips pour des diagnostics de terrain

RunmaticMy Jump 2 Knovea

, Mario Kamer
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Évaluation des tests

https://www.ctspedia.org/wiki/pub/CTSpedia/TemplateTesting/2003Weissgerber_Paired_Data_Scatterplot_Template_V3.xls

, Mario Kamer

https://www.ctspedia.org/wiki/pub/CTSpedia/TemplateTesting/2003Weissgerber_Paired_Data_Scatterplot_Template_V3.xls
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Perspectives
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Perspectives
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Perspectives
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, Mario Kamer


