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Indicateurs de santé cardio-respiratoire

Epreuves de course a pied
Ces exercices ont pour but d’évaluer le VO? max a partir d’une vitesse (Vitesse Maximale Aérobie)
obtenue a la suite des tests.

e Tests a paliers progressifs (augmentation de la vitesse progressive)

o VAMEVAL : tests de course a pied linéaire sur piste ou parcours. Le parcours est
jalonné de plots espacés de 20 metres. L’ objectif est de suivre le rythme de la bande
sonore jusqu’a I’impossibilité de rejoindre le plot suivant au moment du ‘Bip’.

o Luc-Léger : test de course a pied en « aller-retour » sur une piste de 20 metres.
L’objectif est de suivre le rythme de la bande sonore jusqu’a 1’impossibilité de
rejoindre la zone de bout de piste au moment du ‘Bip’

e Tests d’effort continus

COOPER et demi-COOPER : tests de course a pied linéaire sur piste ou parcours. Aprés une phase
d’échauffement, 1’objectif est de parcourir la plus grande distance possible dans le temps imparti
(12 minutes pour le COOPER, 6 minutes pour le demi-COOPER)

Epreuves sur ergométres

Ces exercices ont pour but d’évaluer le VO? max a partir d’une puissance (Puissance Maximale
Aérobie) obtenue a la suite des tests. Le temps, le poids et ’4ge du SP sont pris en compte pour
obtenir la donnée.

o 2000 metres rameur : Aprés une phase d’échauffement, 1’objectif est de parcourir la
distance le plus rapidement possible sur rameur.

e 5000 métres vélo : Aprés une phase d’échauffement, I’objectif est de parcourir la distance le
plus rapidement possible vélo.

Indicateur opérationnel

Parcours professionnel adapté (PPA)
Cet exercice a pour but d’évaluer les capacités physiques utiles a 1’accomplissement des missions
ainsi que la compatibilité « profils-missions ».

Description du parcours :
L’agent est lesté d’une charge dorsale de 22kg pendant I’intégralité du parcours et s’engage pour
une réaliser les 5 étapes + 15 longueurs lors de I’étape 6 dans la limite de 6 minutes.

Etape 1 : aller et retour 18 métres avec un franchissement de barre ;

Etape 2 : aller et retour avec franchissement de banc + sac de 20 kg ;

Etape 3 : 10 montées de banc avec 2 sacs de 20 kg ;

Etape 4 : 10 touchés de cible 2 1m55 avec un sac de 10 kg ;

Etape 5 : tirage d’une charge de 40 kg sur 18 métres a I’aide d’une corde :

+ tirage de la charge sur 18 métres avec un passage rampé sous un tunnel de 3 metres ;

+ retour sur 18 métres avec un passage ramp¢ sous tunnel de 3 metres ;

Etape 6 : réaliser des norias en aller-retour sur la longueur de 18 métres avec port de 2 sacs de 20
kg.

Pour les profils SUAP et chaine de commandement, il est envisagé d’alléger la charge physique du
SP pour se rapprocher de 1’exigence de la mission (supprimer 1’étape 1, alléger la charge dorsale...)





