
MESURER SA RECUPERATION AVEC LE TEST Du TABOURET

Monter su un tabouret de 20 pouces de haut ( 50.8 cm ) toutes les 2 secondes , la fréquence étant réglée avec un métronome ou un chrono ( faites vous aider ) :

1) mettez un pied sur le tabouret

2) monter sur le tabouret ( les deux pieds )

3)remettez un pied au sol

4) mettez le deuxième pied au sol

Chacun de ces 4 mouvement doit être fait en 0,5 seconde.
Durée de l'exercice 5 minutes ( soit 150  montées complètes )

Au bout des 5 minutes vous vous asseyez pour prendre votre pouls  et vous le prenez au bout de chacune des 3 minutes qui suivent la fin de l'exercice ( P1, P2, P3 )

La Formule est la suivante :

(Tps du test en secondes )300 x 100

( P1 + P2 + P3 ) x 2

Interprétation des résultats 
- de 60 = Très faible 

de 60 à 70 = faible

de 70 à 80 = moyen 

de 80 à 90 = fort

+ de 90 = très fort 

Cet autre moyen fut imaginé au cours de la seconde guerre mondiale pour les commandos de choc des marines.

Ces différents test sont là pour vous permettre d'évaluer simplement votre condition physique , votre adaptabilité à l'effort physique et pour avoir une information simple de la manière dont vous récupérez des efforts.

Vous pouvez les faire seul chez vous tout au long de l'année sportive.
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