MIEUX se connaitre POUR MIEUX COURIR

LA VMA par Bernard Le Strat

Vous avez dit VMA (Vitesse maximale aérobie) ?

C'est la vitesse maximale atteinte en consommation maximale d'O.
(VO.max).

On considere que cette vitesse maximale exprime la cylindrée (la
puissance maximale du systeme aérobie) .

Comment EVALUER sa VMA ? Par un test sur piste :

Principe : Test par palier d'effort de 3 minutes exécutés chacun a une vitesse
réguliere et augmentée d'un kilometre/heure au fur et a mesure des paliers.
Une interruption d'une minute entre chaque palier rend le test moins agressif et
permet également d'effectuer des mesures de pulsations cardiaques.
L'utilisation d'un cardiofréquencemetre facilite la mesure.

Le test s'effectue sur une piste de 400m, balisée tous les 50 meétres par un repéere visuel
(plot) ; la cadence sera donnée sur un signal sonore.

La vitesse critique est atteinte lorsque I'athlete décroche (retard entre le signal sonore et le
repere correspondant).

Quel est INTERET de connaitre sa VMA ?

Quelque soit I'age, le niveau, que 1'on soit débutant ou confirmé, le coureur a pied doit
évaluer son potentiel physique afin de :

-doser correctement ses entrainements

-mieux gérer ses courses

-mesurer ses progres

-appliquer un programme d'entrainement équilibré et supportable en fonction d'un
objectif.

Comment AMELIORER sa VMA ?
Par

=>» des séances spécifiques de PMA (Puissance Maximale Aérobie) séance a
effort court, moyen ou long avec un contre effort égale au temps de I'effort.

= des séances au seuil anaérobie 80 a 90% VMA sur des distances au dessus du
1000m jusqu'a 5000m.

= des séances en capacité aérobie 60 a 75% de sa VMA : Sortie longue de 45' a
plusieurs heures.

Ces trois types de séances devront étre dans un plan d'entrainement complet et
équilibré.

Apres le test de la VMA, chacun doit trouver sa place dans un groupe de son niveau afin
d'éviter les surcharges d'entrainement qui pourraient aller a I'encontre de I'effet
recherché c'est a dire de garder la notion de plaisir de courir méme dans l'effort.

Prendre le temps de s'évaluer c'est gagner du temps dans la course.



