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Tableau 8 : EPREUVE PROGRESSIVE DE COURSE CONTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : VAM
PALIERS 1 a5
Pallers Vitesses Qurée de . 5 ) k :
o'y S 7 Lﬂm’:f Consommations maximales d'oxygéne extrapolées en fonction de I'4ge : VO, max (ml.min-1.kg-1)
par I'enre- | pon- - ;
e [ ?m:/?gogl) 6ans 7ans 8Bans 9ans 10ans 1ians 12ans 13ans 14ans 15ans 16ans 17ans 18anset+
(km/h) s, '
Début du test... Deux minutes pour bien ajuster votre vitesse de course sur les bips sonores.
303 298
IER1 |8.5km/h 36,9 363 357 351 345 339 333 327 321 315 30,9 ; i
i . ’ 30, 30,2
374 368 362 356 350 344 338 332 32,(15 ggg g} ,g 3t ,g 302
L 380 374 368 361 355 349 343 337 33 o3 S8t e
gt ] e o 385 4379 373 - 367 360 354 348 342 335 : : :
45s 8.9 y ' y i
: 328 321 315
PALIER2 |9.0km/h 39,1 384 378 372 365 359 353 347 . 340 334 ;
' , 31,9
377 370 364 358 351 345 339 332 326 319
I o e ' 356 350 343 337 330 ,
5 e 79 | 401 395 389 382 376 369 363 . D mer mpeg o
N Tl 5 407 400 394 387 381 374 368 361 35 : :
| - : . . 346 339 333
PALIER3 |9.5km/h 41,2 406 399 392 386 379 372 366 359 352 |
. 33,7
418 411 404 398 391 384 377  37A gg.g gg; ggg gi:g o
G o 423 416 410 403 396 389 382 375 : T et A
e b = 42,9 422 415 408 401 394 387 380 373 ; ; :
45s 9.9 ) s ' '
36,4 357 350
IER4 |10.0 km/h 434 427 420 413 406 399 392 385 37,8 37,1 ; !
PAL i 5 s : i
439 432 425 41,8 411 404 897 39,0 gg:; g;.g gg.g gg:s 24
o 445 438 431 423 416 409 402 395 . Zoma o SR
e o 450 443 436 428 421 414 407 399 392 ! ! :
45s 104 ’ . ' »
382 375 368
PALIER5 |10.5km/h 456 448 441 434 426 M9 41,2 404 397 390 8
| 79 37,2
g | LT R RN e e e
: ' : 44,4 : ; , . / : 4 a7
e iee el 32'2 P 449 442 434 425 419 411 403 396 388
45s 109 i . " : T, Ly
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Tableau 9 : EPREUVE PROGRESSIVE DE COURSE CONTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : VAMEV

PALIERS 6 210

AL

Consommations maximales d'

oxygeéne extrapolées en fonction de |

15s
30s
45s

PALIER 7
15s

30s
45s

-EE_

PALIER 8

15s
30s
45

PALIER 9
15s
30s
45s

PALIER 10
15s

30s
45s

'4ge : VO, max (ml.min-".kg)

8anset +

6ans 7ans g8ans o9 ans  10ans 11ans 12ans 13 ans 14ans 15ans 16ans 17 ans 1

11.0 km/h 47,7 47,0 46,2 45,4 44,7 43,9 43,1 42,4 41,6 40,8 40,0 39,3
11.1 48,3 47,5 46,7 45,9 45,2 44,4 43,6 42,8 42,1 41,3 40,5 39,7
11.3 6.261 48,8 48,0 47,3 46,5 45,7 44,9 441 43,3 42,5 41,7 41,0 40,2
11.4 494 48,6 47,8 47,0 46,2 45,4 44,6 43,8 43,0 42,2 414 40,6
11.5 kmvh 49,9 49,1 48,3 47,5 46,7 45,9 45,1 44,3 43,5 42,7 41,9 M1
11.6 50,5 49,6 48,8 48,0 47,2 46,4 45,6 44.8 43,9 43,1 42,3 41,5
11.8 6.000 51,0 50,2 49,4 48,5 47,7 46,9 46,1 45,2 444 43,6 42,8 41,9
11.9 51,5 50,7 49,9 49,0 48,2 47,4 46,6 45,7 44,9 441 43,2 42,4
12.0 km/h 52,1 51,2 50,4 49,6 48,7 47,6 47,0 46,2 454 44,5 43,7 42,8
121 52,6 51,8 50,9 50,1 49,2 48,4 475 46,7 45,8 45,0 44 1 43,3
12.3 5.760 53,2 52,3 51,5 50,6 49,7 48,9 48,0 47,2 46,3 45,4 44,6 43,7
12.4 53,7 52,8 52,0 51,1 50,2 49,4 48,5 47,6 46,8 45,9 45,0 442
12.5 km/h 54,3 53,4 52,5 51,6 50,8 49,9 49,0 48,1 47,3 46,4 45,5 44,6
12.6 54,8 53,9 53,0 52,2 51,8 50,4 49,5 48,8 47,7 46,8 45,9 45,0
12.8 5.538 55,4 54,5 53,6 52,8 51,9 51,0 50,1 49,3 48,4 47,5 46,6 45,7
12.9 56,0 551 54,2 53,3 52,4 51,5 50,6 49,7 48,8 47,9 47,0 46,1
13.0 km/h 56.4 555 .54.6 53.7 52.8 51.9 51.0 50.1 49.1 48.2 47.3 46.4
13.1 57,0 56,0 55,1 54,2 53,3 52,4 51,5 50,5 49,6 48,7 47,8 46,9
133 57,5 56,6 55,7 54,7 53,8 52,9 51,9 51,0 50,1 49,2 48,2 47,3
134 58,0 57,1 56,2 55,2 543 53,4 52,4 51,5 50,6 49,6 48,7 47,7
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39,8
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Tableau 10 : EPREUVE PROGﬂESSlVE DE COURSE CONTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : VAMEVAL

PALIERS 11 a 15
Paliers Vitesses purée de ; : ;
Fff‘.‘-ﬂf.fe. ;g:e i :;::g\;ar::aa- Consommations maximales d'oxygéne extrapolées en fonction de I'dge : VO, max (ml.min-'.kg-1)
it i?r::;s ?su?/?gor(;‘) 6ans 7ans B8ans 9ans 10ans 11ans 12ans 13ans 14ans 15ans 16ans 17ans 18anset+
PALIER 11 | 13.5 kmih 586 576 567 558 548 539 529 520 51,0 501 491 482 473
51,5 505 496 486 477
501 58,2 572 563 553 544 534 525 : i
e :a.g 5143 | 597 587 578 568 558 549 539 529 520  51.0 gg,; ig,; :g,g
32 R ' 602 592 583 573 563 554 544 534 524 515 i : |
PALIER 12 | 14.0 kmih 608 598 588 578 568 559 549 539 529 519 51,0 500 49,0
534 524 514 504 494
3 503 593 583 573 564 554 544 ; ,
N 4.966 21 8 608 599 589 579 569 559 549 539 529 g; .g gg},g gg,g
ig > s j 624 614 604 504 584 574 564 553 543 533 , : ;
PALIER 13 | 14.5 kmih 629 61,9 609 599 589 579 568 558 548 538 528 51,8 50,8
543 532 522 512
24 614 604 594 584 573 563 553 : :
e e 4.800 gi’g 23,0 620 609 599 5889 578 568 558 54,; ggz ggz g; ,e1s
e ' 646 635 625 614 604 594 583 573 562 5B : : ;
PALIER 14 | 15.0 kmih 651 641 630 620 609 599 588 57,8 567 557 546 536 525
572 561 551 540 529
646 635 625 614 603 593 58,2 ?
ol 4645 gg'g 651 641 630 619 608 598 587 576 566 ggg g:,; gg.g
ey : 667 657 6456 635 624 613 603 592 581  57.0 ! ! :
S ) » ’ )
PALIER 15 | 15.5 kmih 673 662 651 640 629 618 608 597 586 575 564 553 543
15.6 678 667 656 645 634 623 61,3 60,2 59.; gg,g ggg gg,g ggz
o ‘ 4500 | 684 673 662 650 639 628 61,7 606 59, ! 573 %2 551
32 ; 123 ' 689 678 667 656 645 633 622 611 600 589 j ! 7
S . " ) ]

Tableau 11 : EPREUVE PROGRESSIVE DE COURSE CONTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : VAMEVAL

[ ] PALIERS 16 a 20
Paliers Vitesses | Durée de ;
indiqués | corres- | l'intervalle 5
parl'enre- | pon- entre cha- Consommations maximales d'oxygéne extrapolées en fonction de I'ége : VO, max (ml.min1.kg-1)
gistrement | dantes que 20 m
(km/h) (s.1/1000)| 6ans 7ans 8ans 9ans 10ans 11ans 12ans 13ans 14ans 15ans 16ans 17ans 18 anset +
PALIER 16 | 16.0 kmm 694 68,3 67,2 66,1 65,0 63,8 62,7 61,6 60,5 59,4 58,2 57,1 56,0
15s 16.1 70,0 68,9 67,7 66,6 65,5 64,3 63,2 62,1 61,0 59,8 58,7 57,6 56,4
30s 16.3 4.364 70,5 694 683 67,1 66,0 64,8 63,7 62,6 61,4 60,3 59,2 58,0 56,9
45s 16.4 711 69,9 68,8 67,6 66,5 65,3 642 63,0 61,9 60,8 59,6 585 573
PALIER 17 | 16.5 km/h 71,6 705 69,3 68,1 67,0 65,8 64,7 63,5 62,4 61,2 60,1 589 57,8
15s 16.6 72,2 71,0 69,8 68,7 67,5 66,3 65,2 64,0 62,8 61,7 60,5 59,4 582
30s 16.8 4.235 72,7 71,5 70,4 69,2 68,0 66,8 65,7 64,5 63,3 62,1 61,0 59,8 58,6
455 16.9 73,2 72,1 70,9 69,7 68,5 67,3 66,2 650 63,8 62,6 61,4 60,2 59,1
PALIER 18 | 17.0 km/h 738 726 714 70,2 69,0 67,8 66,6 65,5 64,3 63,1 61,9 60,7 59,5
15s 171 743 73,1 71,9 70,7 69,5 68,3 67,1 65,9 64,7 63,5 62,3 61,1 59,9
30s 17.3 4.114 749 " 737 . 725 71,2 70,0 68,8 67,6 66,4 65,2 64,0 62,8 61,6 60,4
45s 17.4 75,4 74,2 73,0 71,8 70,5 69,3 68,1 66,9 65,7 64,5 63,2 62,0 60,8
u PALIER 19 | 17.5 kmmh 76,0 74,7 73,5 72,3 71,1 69,8 68,6 67,4 66,2 64,9 63,7 62,5 61,3
15s 17.6 76,5 75,3 74,0 72,8 71,6 70,3 69,1 67,9 66,6 65,4 64,2 62,9 61,7
30s 17.8 4.000 77,0 75,8 74,6 73,3 72,1 70,8 69,6 68,3 67,1 65,9 64,6 63,4 62,1
455 17.9 77,6 76,3 75,1 73,8 72,6 71,3 70,1 68,8 67,6 66,3 65,1 63,8 62,6
ﬁ PALIER 20 | 18.0 km/h 78,1 76,9 - 75,6 74,3 731 71,8 70,6 69,3 68,0 66,8 65,5 643 63,0
155 18.1 78,7 77,4 76,1 74,9 73,6 72,3 4% | 69,8 68,5 67,2 66,0 64,7 63,4
30s 18.3 3.892 79,2 77,9 76,7 75,4 741 72,8 715 70,3 69,0 67,7 66,4 65,2 63,9
45s 18.4 79,7 78,5 77,2 75,9 74,6 73,3 72,0 70,7 69,5 68,2 66,9 656 643




Tableau 12 : EPREUVE PROGRESSIVE DE COURSE CONTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : VAMEVAL

PALIERS 21 a 25
Paliers Vitesses | Durée de
indiqués corres- lintervalle :
;lar‘?':nreA pon- entre cha- Consommations maximales d'oxygéne extrapolées en fonction de I'dge : \'IO2 max (ml.min-.kg)
gistrement | dantes que 20 m
(km/h) (s,1/1000)| 6ans 7ans @8ans 9ans 10ans 1lans 12ans 13 ans 14ans 15ans 16ans 17ans 18anset+
PALIER 21 | 18.5 km/h 80,3 79,0 77,7 76,4 75,1 73,8 72,5 71,2 69,9 68,6 67,3 66,0 64,8
158 18.6 80,8 79,5 782 76,9 75,6 74,3 73,0 71,7 70,4 69,1 67,8 66,5 65,2
30s 18.8 3.789 81,4 80,1 78,8 77,4 76,1 74,8 73,5 72,2 70,9 69,6 68,3 66,9 65,6
45s 18.9 81,9 80,6 79,3 78,0 76,6 75,3 74,0 72,7 7113 70,0 68,7 67,4 66,1
PALIER 22 | 19.0 km/h 82,5 81,1 79,8 78,5 771 75,8 74,5 73,2 71,8 70,5 69,2 67,8 66,5
I 158 19.1 83,0 81,7 80,3 79,0 776 76,3 75,0 73,6 72,3 71,0 69,6 68,3 66,9
o 30s 19.3 3.692 83,5 82,2 80,9 79,5 782 76,8 75,5 74,1 72,8 71,4 70,1 68,7 67,4
I 45s 19.4 84,1 82,7 814 80,0 78,7 77,3 76,0 74,6 73,2 71,9 70,5 69,2 67,8
PALIER 23 | 19.5 km/h 84,6 83,3 81,9 80,5 79,2 77,8 76,4 75,1 73,7 72,3 71,0 69,6 68,3
15s 19.6 85,2 83,8 82,4 81,1 79,7 78,3 76,9 75,6 74,2 72,8 714 70,1 68,7
30s 19.8 3.600 85,7 84,3 83,0 816 80,2 78,8 77,4 76,0 74,7 73,3 71,9 70,5 69,1
45 19.9 86,3 84,9 835 82i1 81,2 79,8 78,4 77,0 75,6 74,2 72,8 71,4 70,0
PALIER 24 | 20.0 km/h 86,8 85,4 84,0 82,6 81,2 79,8 78,4 77,0 75,6 74,2 72,8 71,4 70,0
158 20.1 845 83,1 81,7 80,3 78,9 775 76,1 74,7 733 718 704
30s 20.3 3.512 85,1 83,6 82,2 80,8 794 78,0 76,5 751 73,7 723 70,9
45s 20.4 85,6 84,1 82,7 81,3 79,9 78,4 77,0 75,6 74,2 72,7 713
PALIER 25 | 20.5 km/h 86,1 84,7 83,2 81,8 80,4 78,9 T 76,1 74,6 73,2 71,8
15s 20.6 83,7 82,3 80,9 79,4 78,0 76,5 751 73,6 72,2
30/ 208 3.429 842 828 81,3 79,9 78,4 77,0 755 741 72,6
45s | 209 848 833 818 804 789 774 760 745 731
J A i e e A e i SS T R T T T, O LN T PR PRV TR RN )
Tableau 13 : EPREUVE PROGRESSIVE DE COURSE CONTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : VAMEVAL
PALIERS 26 2 30 |
Paliers - Vitesses | Durée de
indiqués ~ | corres- | l'intervalle| Gonsommations maximales d'oxygene extrapolées en fonction de I'age :
par l'enre- | pon- entre cha-| VO, max (ml.min1.kg-)
gistrement | dantes que 20 m
(km/h) (s,171000)( 10ans 11ans 12ans 13ans 14ans 15ans 16ans 17ans 18anset+
PALIER 26 | 21.0 km/h 85,3 83,8 82,3 80,9 79,4 77,9 76,4 75,0 73,5
15s 21.1 82,8 81,3 79,9 78,4 76,9 75,4 73,9
30s 3.349 83,3 81,8 80,3 78,8 77,4 75,9 74,4
45s 83,8 82,3 80,8 79,3 77,8 76,3 74,8
PALIER 27 | 21.5 kmvh 84,3 82,8 81,3 79,8 78,3 76,8 75,3
I
3 1558 21.6 84,8 83,3 81,7 80,2 78,7 77,2 75,7
9 30s 21.8 3273 85,3 83,7 82,2 80,7 79,2 77,6 76,1
I 45s 21.9 85,8 84,2 82,7 81,2 79,6 78,1 76,6
PALIER 28 | 22.0 kmvh 86,2 84,7 83,2 81,6 80,1 78,5 77,0
15s 221 83,6 82,1 80,5 79,0 77,4
30s 223 3.200 84,1 82,5 81,0 79,4 77,9
45s 22.4 84,6 83,0 81,4 79,9 78,3
PALIER 29 | 22.5 km/h 85,1 83,5 81,9 80,3 78,8
15s 22.6 83,9 82,4 80,8 79,2
30s 22.8 3.130 84,4 82,8 81,2 79,6
45 229 84,9 83,3 81,7 80,1
PALIER 30 | 23.0 km/h 85,3 83,7 82,1 80,5
158 231 85,8 84,2 82,6 80,9
30s 23.3 3.064 86,3 846 ° 830 81,4
45 234 86,7 85,1 83,4 81,8




