
MESURER SA RECUPERATION AVEC LE TEST DE RUFFIER DICKSON

La formule est la suivante :

P    = Pouls au Repos

P 1 = Pouls après 30 flexions complètes en 45 secondes bras tendus

P 2 = Pouls après 1 minute


( P1-70) + 2( P2-P)
            10 

Avec +8 = niveau faible ( reposez vous et faites de l'endurance)

De 6 à 8 = niveau moyen ( reposez vous et un peu d'Intervalle court )

De 3 à 6 = niveau BON ( faites de l'Intervalle )

- de 3 = TRES BON  ( Intervalle court ou Long + Puissance explosive pour 

                                    continuer la progression)

ATTENTION = P1 ne doit pas dépasser 2P ( le pouls qui double à l'effort signifie un cœur faiblement entraîné ) P2 doit se situer très prés de P : si le pouls ne revient pas prés de son niveau de départ après une minute de récupération , le cœur manque d'endurance . P2 ne doit pas monter de plus de 20 pulsations par rapport à P.

Un cycliste entraîné voit son pouls revenir à son rythme de départ , voire à un rythme inférieur doit utiliser la formule suivante si P2 est inférieur à P.


(P1-70)-2(P-P2)
 

           10

Ces informations vous permettront de tester votre récupération et donc de " voir " comment vos entraînement améliorent ou pas votre condition physique.

OU 

( P1+P2+P3) - 200

            10       

= Indice de Ruffier Dickson pour les premiers tests





= Indice de Ruffier Dickson pour cycliste entraîné
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