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TEST VAMEVAL 
 

 

PROTOCOLE 

 

Disposer d’une piste de 400m 

Placer des plots repères tous les 20m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ce test consiste à suivre une vitesse de course réglée au moyen d’une bande sonore. Cette dernière émet des 

« bips » à intervalles réguliers. 

A chaque bip, le sportif doit se trouver au niveau d'un des plots placés sur la piste (tous les 20 mètres). 

La vitesse augmente de 0,5km/h toutes les minutes ce qui correspond au franchissement d’un palier. Le premier 

palier démarre sur un rythme de 8km/h 

 

 

OBJECTIF DU TEST : 

 

Evaluer sa VMA en allant à l’extrême limite de ses possibilités physiques. Ce test physique a également un 

aspect psychologique important. 

 

 

REMARQUE : 

 

Il n'est pas nécessaire de s'échauffer car le test est progressif et démarre à une allure modérée.  

 

 

FIN DU TEST 

 

Le sportif s’arrêtera (ou sera arrêté par les juges), dès qu’il aura un retard de plus de 3 m sur 2 plots consécutifs.   

En effet le test est triangulaire (à intensité croissante par paliers) et les premières minutes sont plutôt "faciles". 

De plus, le sportif devra être le plus frais possible pour réaliser le test jusqu'au bout de ses possibilités. 

Se reporter au tableau pour connaître sa VMA 

 

 

 



 

TABLEAU DES RESULTATS 

 

 

 

 

 

 


