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LA SEQUENCE DU MOIS

PRESENTATION

Le "45-15" est un test d'évaluation de la vitesse de référence pour I'entraine-
ment de la Puissance Maximale Aérobie, exploité ici sous forme intermittente,
donc proche de l'activité football. Cette vitesse "plafond" du moment correspond
aux possibilités maximales aérobies du joueur (VMA).
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PROTOCOLE

suivant (P2), avant de repartir pour 45 secondes de course
en direction du plot de départ initial. 15 secondes plus
tard, ils repartent pour atteindre cette fois-ci le troi-
sieme palier (P3), etainsi de suite... Les arrivées/départs

esjoueurs partent d'un point fixe (plot de départ) et
Lont 45 secondes pour atteindre le plot du premier
palier, soit 125 m (P1). L4, ils bénéficient de 15 secondes
de récupération passive durant lesquelles ils reculent

palier. Chaque palier, qui dure 1 minutes (45' + 15'),
correspond a une vitesse de course (+ 0,5 km/h par
minute). La vitesse initiale est de 10 km/h.
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LA SEQUENCE DU MOIS

Physique

Pourquoi calculer la VMA ?

Optimiser le travail physique. VAMEVAL, Cooper, Léger... un certain nombre de
tests existent pour calculer Ia Vitesse Maximale Aérobie (VMA) d'un sportif. Le 45-15,
lui, a été mis au point par Georges Gacon en 1994 (et validé scientifiquement par Hervé
Assadi de I'université de Dijon). Il est considéré depuis comme I'un des plus fiables et
les plus simples a mettre en oeuvre.

ors d'un effort physique, le muscle
Lconsomme de 'Oxygene. Plus l'effort

est prolongé et intense, plus la
demande en Oxygene augmente. Mais ily a
une limite, un niveau d'intensité au-dela
duquel la consommation ne progresse
plus. Cette limite, appelée VO2 max, est
plus ou moins importante d'un sujet a
l'autre. Lorsque le sportif atteint sa VO2
max, il court 2 une certaine vitesse. C'est
cette vitesse (VMA pour Vitesse Maximale
Aérobie) - déterminée griace a un test
comme le 45/15 - qui va servir de base pour
le calcul des vitesses de courses a l'entrai-
nement. En effet, pour espérer améliorer la
VO2 max de ses joueurs, I'éducateur va
chercher a solliciter régulierement leurs
capacités maximales (a VMA ou a un pour-
centage de celle-ci). D'ou l'importance de
former des groupes de niveau (constitués
grace au test) afin d'optimiser l'efficacité

NOTES, OBSERVATIONS :

du travail en fonction des capacités de cha-
cun.Comme tous les tests VMA, le 45-15,
inventé par Georges Gacon, est un test pro-
gressif et maximal, trés abordable cepen-

Un test abordable

et pertinent

dant pour ceux qui n'ont pas une condi-
tion physique €laborée, ou pour qui le sys-
teme aérobie n'est pas performant, ou
encore pour les sportifs de forte corpu-
lence... Les quinze secondes de récupéra-
tion renforcent en effet I'adaptation car-
diovasculaire du sujet. "La rapidité avec
laquelle s'opere la récupération d'un tel
effort est remarquable" selon son auteur.
Au niveau de la comparaison entre les
résultats d'un 45-15 avec ceux d'un test dit
"continu" sur tapis roulant, conforme au

RC me%lia

protocole du VAMEVAL, Hervé Assadi a pu
démontrer qu'il n’existe aucune différence
en ce qui concerne la PMA de fin de test
(les VO2 max sont statistiquement sembla-
bles). Ce qui tend a démontrer que le test
est bien un test de PMA. Seule la vitesse
limite (VMA) est nettement supérieure (1,5
a 2 km/h) du fait du temps de récupéra-
tion entre chaque course, temps de récupé-
ration durant lequel se reconstituent les
réserves d’O2 sur la myoglobine. Cet écart
n'entraine pas un probleme de fiabilité,
mais illustre en définitive la pertinence du
test, et pour cause, il apparait plus adéquat
de se servir d'un test "intermittent" pour
élaborer ensuite des exercices de type
"intermittent", lesquels ont €té congus jus-
tement pour se rapprocher le plus possi-
ble des efforts spécifiques rencontrés dans
l'activité football.
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