La nouvelle approche
du développement
cardio-respiratoire en
EPS, tournée vers des
efforts intermittents
courts et intenses,
nécessitait un test de
terrain approprié.

Le 30-15 Intermittent
Fitness Test (30-15wr)
est un nouveau test
pertinent pour

les enfants et
adolescents : adapte
a leur physiologie, il
permet de déterminer

¥

de référence
spécifique a ce type
d’exercices.

PAR M. BUCHHEIT

Le travail intermittent fait aujourd’hui pro-
gressivement son apparition en alternative au
travail continu dans les séances d’endurance
[1, 2, 3, 4]. L’exercice intermittent se rap-
proche plus des activités spontanées des
eleves par le biais d’efforts trés courts [5] et il
permet de totaliser une quantité d’activité plus
importante.

SEANCES AEROBIES

Jusqu’a aujourd’hui, pour individualiser ces
séances de course en intermittent, les ensei-
gnants et entraineurs avaient pris 1’habitude
d’utiliser la vitesse maximale aérobie (VMA,
km/h) de chaque éléve comme vitesse de réfé-
rence. Cette derniere est la plus petite vitesse
capable de solliciter la consommation maxi-
male d’oxygeéne (VO.max) [6]. L'intensité des
exercices est usuellement exprimée en pour-
centage de la VMA et permet a chacun de
fournir un effort individualisé et donc simi-
laire en terme de contrainte physiologique
(d’un point de vue interne, de dépense énergé-
tique), méme si a 'inverse les vitesses/dis-
tances de courses sont différentes (travail
mécanique, externe). Les durées de travail,
directement liées a I'intensité de I'effort et/ou
des périodes de récupération [7], sont choisies
au regard de la programmation ou des sollici-
tations envisagées, mais dépassent rarement
30 s (les durées de travail réguliérement utili-
sees dans le secondaire allant de 10 4 30 s [2,
3, 4].
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Tests d’évaluation de la VMA

A ce jour, I’évaluation aérobie, point de départ
de la programmation des séances des jeunes
adolescents, s’effectuait exclusivement sur la
base de deux ou trois tests : le test de
Cooper [8], bientot 40 ans ; le test navette de
Léger et al. [9] (20 m Shuttle run Test - 20 m
SRT), bientdt 25 ans, et & moindre échelle le

test sur piste de Léger [10] (University of

Montréal Track Test - UM-TT), plus de
25 ans, plus récemment revisité par
G. Cazorla - VAMEVAL [11]. Leur simplicité
en fait de loin les tests les plus populaires au
niveau international.

Inconvénients des tests populaires

S1 I'on s’interroge sur la pertinence de ces
lests par rapport aux capacités physiologiques
spécifiques des jeunes, certaines données
objectives et scientifiques doivent nous faire
réagir.

Nature des tests

* Ces trois tests sont strictement continus, 1’ ef-
fort est ininterrompu du début a la fin.

* Leur capacité a prédire une vitesse maxi-
male de course appropriée pour I’entraine-
ment est limitée chez les jeunes. Le test de
Cooper (course autogérée de 12 minutes), per-
mettant pourtant une estimation valide du
VO.max, fait intervenir la gestion de course et
les qualités d’endurance aérobie (et non exclu-
sivement la puissance), ce qui rend le test
moins accessible et moins pertinent chez les

jeunes pour estimer la VMA. Le test navette
de Léger, bien que I'on s’accorde aussi sur sa
validité en terme de prédiction de VO,max,
permet d’atteindre une VMA sous-estimée,
qui doit étre inévitablement « gonflée » pour
servir de référence a I'entrainement. Enfin, le
test de Léger sur piste ou le VAMEVAL est
plus complexe a mettre en place chez les plus
jeunes et nécessite plus d’espace.
Physiologie des adolescents

Les études récentes sur la physiologie de
I"exercice chez les adolescents ont bien établi
qu’ils possédaient des caractéristiques propres
et différentes des adultes.

* Une inertie du métabolisme aérobie amélio-
rée [1, 3], illustrée par des cinétiques cardio-
respiratoires plus rapides et une dette d’O,
diminuée. La conséquence est une participa-
tion plus conséquente du métabolisme aérobie
a la resynthese de substrats énergétiques et
ainsi une moindre sollicitation du métabo-
lisme glycolytique.

* Une capacité glycolytique (métabolisme
anaérobie lactique) limitée, qui pourrait s’ex-
pliquer par une activité de I’enzyme phospho-
fructokinase diminuée ou simplement par une
moindre masse musculaire engagée lors des
efforts maximaux. Il s aveérerait également
que les plus jeunes bénéficieraient d’ une
meilleure régulation acide-base [1, 3].

* Une récupération cardiaque post-effort plus
rapide et une resynthése de phosphocréatine
accelérée, se traduisant par une meilleure
resistance a la fatigue [1, 3].
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Il apparait ainsi que I’exercice
intermittent constitue une
forme d’effort parfaitement
appropriée aux caractéris-
tiques physiologiques des
jeunes enfants et adoles-
cents [1, 3, 12]. Ainsi, est-il
pertinent d’avoir recours a un
test continu pour évaluer les
qualités d’individus prédispo-
s¢s & fournir des efforts inter-
mittents et qui devraient, de
plus, essentiellement s’entrai-
ner par le biais d’exercices
eux aussi intermittents ?

DESSIN 1

PRESENTATION DU 30-15
INTERMITTENT FITNESS
TEST

En réponse aux limites des
anciens tests, un nouveau test
de terrain a été développé : le
30-15 Intermittent Fitness
Test (30-15,) [13]. C’est le
premier test de terrain inter-
mittent en course navette per-
mettant d’estimer la consom-
mation maximale d’oxygéne
et de déterminer une vitesse intermittente de
référence pour programmer les séries d’entrai-
nement, tout en tenant compte a la fois des
qualités a€robies spécifiques des adolescents.
Le test est constitué de périodes de course
d’une durée de 30 s. entrecoupées de périodes
de récupération légérement active de 15 s. Les
périodes de course et de récupération consécu-
tive constituent un palier. La vitesse de course,
imitialement de 8 km.h’', est ensuite incrémen-
tée de 0.5 km.h' & chaque palier. Les durées
respectives des phases d’effort et de repos ont
été déterminées en fonction des constantes de
temps d’action des différents processus biochi-
miques controlant la fourniture d’énergie lors
de I'exercice intermittent [6].

Mise en place du test

Il est nécessaire de disposer d’un CD-audio du
test qui émet des « bip » & des intervalles de
temps donné, d'un terrain de sport d’une lon-
gueur minimale de 40 m pour une course en
aller et retour et de quelques plots pour déli-
miter les différentes zones de repérage pour
les athlétes (dessin 1) :

- 3 lignes, A pour le départ, B au milieu de
|"aire de course et C pour faire demi-tour,

- 3 zones de tolérance, d'une largeur de 3 m de
part et d’autre de chaque ligne.

Déroulement

Pour des conditions optimales quelques régles
simples sont a respecter.

Le premier départ : les participants, espacés
au minimum d’1 m, se placent sur la ligne A
(dessin 1). Ils commencent a courir au pre-
mier « bip » et poursuivent leur effort afin de
se trouver dans la zone de tolérance centrale
avant que ne retentisse le second « bip »
(ligne B), puis au niveau de la ligne C au troi-
sieme « bip » (demi-tour), etc., jusqu’au
double « bip » signifiant la fin de la période
d’etfort.
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Le double « bip » : les athlétes cessent de
courir et marchent jusqu’a la ligne suivante,
pour attendre le début du prochain palier
(exemple 1, dessin 1).

Le test prend fin lorsque les athlétes ne sont
plus capables d’entrer dans les zones de tolé-
rance 3 fois en suivant.

Données retenues

La vitesse maintenue lors du dernier palier
atteint est retenue comme vitesse intermittente
de référence notée Vi st

L’estimation de la consommation maximale
d’oxygene s’obtient en utilisant la formule
suivante I : VO.maXx.g. 5er (ml.min.kg™') =
28.3-2.15 G-0.741 A-0.0357 P+0.0586 A x
Vioisur+1.03 Vigis .

G correspond au genre (féminin = 2 ; mascu-
lin=1). A al'dge et P au poids de I'indi-
vidu [13].

Remargues : ne pas s arréter de courir avant le
double « bip ». Cet arrét ne survient que tres
rarement sur une ligne. La vitesse de course
augmentant continuellement, la distance a
parcourir en 30 s s’allonge aussi a chaque
palier. Ainsi, le signal indiquant la période de
récupération ne survient pas toujours au
méme endroit ; aussi, le départ pour le palier
suivant ne s’effectue pas systématiquement de

la ligne A, mais peut s’effectuer de la ligne B
(exemple 2, dessin 1) ou de la ligne C. La pro-
chaine ligne de départ est systématiquement
annoncée lors de la période de récupération.
S1 le nombre de participants est important,
afin de faciliter les demi-tours, faire partir les
participants en quinconce, depuis les deux
lignes opposées A et C. Les coureurs se croi-
sent donc en méme temps au milieu sur la
ligne B et effectuent simultanément leurs
demi-tours sur les lignes opposées A et C.

Validité du test

Le coefficient de corrélation entre les valeurs
de VO.max prédites par la formule I et les
valeurs mesurées en laboratoire chez 60 ado-
lescents (filles = 24 ; garcons = 36 ; dgés en
moyenne de 16.4+1.3 ans) est de 1'ordre de
0.82 (figure 1). Ce coefficient est inférieur a
celui rapporté pour le UM-TT (0.96), mais
cela s’explique par la présence des phases de
repos et des changements de direction qui
peuvent influencer différemment la perfor-
mance chez des adolescents présentant des
qualités de récupération et d’appuis différents
malgré une VO.max identique. De ce fait, les
coefficients sont naturellement plus proches
de ceux rapportés pour le test navette : 0.84.
Au final, cette valeur moyenne du coefficient
illustre bien que la VO,max n’est pas le seul
facteur explicatif de la performance au test.
D’autres paramétres entrent en jeu (récupéra-
tion inter-effort, explosivité musculaire [13]).

Reproductibilité du test

Les valeurs de Vi sy, de FC,,. cardio-fré-
quencemetres (S810, Polar, Kempele, Fin-
lande) et de concentration sanguine maximale
en lactate mesurées lors des deux tests (lactate
Pro, Arkray Inc, Japon) étaient similaires chez
les 19 adolescents ayant réalisé le test a
2 semaines d’intervalle (filles = 9 ; garcons =
10 ; agés en moyenne de 19.4+1.8 ans) :
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Pertinence du test

Qualités physiques spécifiques aux enfants
et adolescents. Nos résultats chez 92 adoles-
cents (filles = 335 ; garcons = 57 ; dgés en
moyenne de 14.8+1.9 ans) ont montré que la
V30-15 €tait significativement corrélée avec
les indices de récupération cardiaque
(figure 2). Cette association significative entre
la V30-15,+ et les cinétiques cardio-vascu-

DESSIN 2

laires intra-effort illustre ainsi 1’intérét du
test : plus les individus présentent des ciné-
tiques €levées, meilleure est leur performance.
Connaissant les capacités physiologiques spé-
cifiques des enfants et adolescents, il parait
ainsi évident que le 30-15;; constitue un test
pertinent et approprié.

Comparaison de la vitesse avec les tests de
Léger : nous avons comparé les différentes
vitesses de course atteintes par 325 adoles-
cents (filles = 132 ; garcons = 193 ; dgés en
moyenne de 17.9+1.4 ans) (tableau 1). Ces
données nous ont permis de montrer qu’il
existe une relation linéaire entre les diffé-
rentes vitesses [7] et que la Vi, est signifi-
cativement supérieure aux vitesses atteintes
lors des tests de Léger (de 2 44.5 km.h"). Ceci

B 50 i o e e e e i T S S bbb i S e e el T S TR et pRage o

D

Tableau 1. Valeurs moyennes (écart-type) de pénibilité percue
et vitesse maximale atteinte et lors de chaque test * : différence
significative par rapport au 30-15,

rend le 30-15; plus pertinent que les autres
tests car la Vi 56 se révele plus approprice
pour programmer les efforts a intensité supra-
maximale [1, 2, 3] qui doivent étre utilisés
chez les adolescents.

Comparaison de la pénibilité avec les tests de
Léger. Ces résultats, obtenus aupres des 325
adolescents, indiquent que le 30-15; apparait
significativement comme moins pénible pour
la majorité des sujets (tableau 1).

ILLUSTRATION

Exemple de cycle de travail

Nous présentons des séances pratiques, dont
certaines sont basées sur les travaux de
M. Gerbeaux et S. Berthoin [3].

Individualisation de la distance de course. A
partir des valeurs individuelles de V. g il est
possible de déterminer simplement les dis-
tances a parcourir pour deux éléves possé-
dants des V.. distinctes (tableau 2) (1)
(dessin 2). Pour un travail en 10 s/10 s,
quelques €leves peuvent courir ensemble en se
repérant au méme plot ou la méme ligne.
D’autres peuvent courir en sens inverse pen-
dant que les premiers récuperent

Propositions et planning de séance. Elles
sont synthétisées (tableau 3).

Au college

Le principe d’individualisation et de contrdle
est de rigueur dans 95 % des séances (dis-
tance de course individuelle objectivée par un
plot ou une zone a atteindre), a 1’exception
des séries originales, plus ludiques, ou, bien

Tableau 2. Exemples de calculs des distances de courses
en fonction de la Vi st

El: Vg 12 km.h!

E2 : Vi ieer 16 Km.h

Adolescents Pénibilité percue Vitesse maximale (km/h)
3046w AMSAT UMETE | Vo Mot = Vi Distance d'une série :
n=174 14.9 17.6* ; 15.9 117 B e 12 km.h"
l=80,g=94) (1.4) (1.1) @4 (1) btars B AT
n=151 14.7 . 16.8* 18.4 i 14.9* *»059% de 3.33=3.17 m.s"
(f=52,9=99) (22) 18) | (2.3) 19) | |+10x5=31.7m

Exemple de 2 x 4 min de 10 s/10 s a 95 % V. a0

Distance d'une série :

* 16 km.h"

* 16/3.6 = 4.44 m.s’

* 05 % de 4.44 = 4.22 m.s’
*10x421=422m
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que regroupés par Vi s, les éléves sont
livrés a eux-mémes pour réguler I’intensité de
leur effort (fartleck, jeu des déménageurs).
Cependant, gageons que I'investissement et
la motivation compensent dans ces séries le
mangque de régulation « métrée ». Notez aussi
que la répartition entre efforts intermittents
courts et intermittents longs au sein du cycle,
bien qu’elle réponde ic1 a une distribution
rationnelle, pourrait encore étre modulée en
fonction de I'dge des adolescents. En effet,
pour les plus jeunes (6¢, voire école primaire),
I’accent serait mis encore plus sur le travail
intermittent trés court, alors que pour les 3¢
puis pour les éléves de lycée, le travail en
intervalles longs pourrait étre davantage
exploité.

Détails des contenus de séances

Le test de course continue sur 4 a 6 min

L'intérét de ce test est que la vitesse mainte-
nue pendant une telle durée est proche de la
VMA usuelle (déterminée en continue) des
éleves. En effet, il a été montré que les jeunes,
de 1’école primaire au lycée, présentaient des
temps de maintien de VMA (et donc de
VO.max) de I'ordre de 4, 5 et 6 min en
moyenne sans différence significative entre
les sexes [1, 3]. Ceci permet d’évaluer indi-
rectement une VMA continue que 1’on pourra
comparer a la Vi, 5. De plus, la réalisation de
ce « temps limite » demandera a 1'éléve de
gérer sa course, permettant ainsi de proposer
la gestion de I'effort comme second objectif
de séance.

DESSIN 3

Le jeux des déménageurs : travail en
intermittents longs (de 2 a 3 min 30 s)

Mise en place : les €léves, regroupés par
Viosier identiques, sont ensuite scindés
en deux équipes. Chacune est respon-
sable d’une grande caisse remplie de balles
rouges et bleues ou autres objets aisé-
ment transportables. Les caisses sont dis-
posées de part et d’autre du gymnase. La
distance entre les caisses n’a pas d’impor-
tance, mais plus de 20 m est une distance
appropriée.

But : transporter les balles de la caisse
adverse dans la sienne, une seule a la fois.

L’équipe gagnante est celle ayant la caisse la
plus remplie a la fin du jeu (dessin 3).

Le défi/duel en navette : travail en
intermittents courts

Le niveau de V5 de chacun n’est pas
important puisque le travail sera individualisé.

Mise en place : par deux dans un couloir.
Départ d’une ligne identique. Un plot pour
chacun est placé de part et d’autre, & mi-par-
cours (moitié de la distance totale de course
calculée selon I).

But : au signal, courir pour aller faire le tour
de son plot et revenir a la ligne de départ. Si le
signal de fin d’effort est donné alors qu’un des
€léves n’est pas revenu au départ, son adver-
saire marque un point. Dans ce cas, il ne s’agit
pas d’une course, car il faut que chacun res-
pecte la vitesse imposée pour pouvoir réaliser

Tableau 3. Propositions de séances types a partir de la Vs * : selon I'age : 4 min en primaire, 5 min en college, 6 min en lycée. ** :

récupération marchée, boisson, etc.

Stances | ntermittonts (Durée fors/| ntonslé | 30 gpors | Tipe, | Dude | Nombro | Mécupdration

Test 30-15+

! Initiation Découverte du 10 s/10 s : 80 % sur quelques minutes

5 Test long Distance maximale sur 4 a 6 min * (en continu, sur piste, en ligne - stade)
Court 10s/10 s 90 % ligne passive 3 min 2 3 min
Court 10s/10s 95 % ligne passive 3 min 1 3 min

) Long 2 min 30 s/3 min Jeu des demenageurs 2 min 30 s 2 2 min 30 s

= Court 10s/10s 95 % ligne passive 3min30s 2 3 min
Court 15s/15s 95 % Defi navette passive 3 min 30 s 1 3 min

& Court 15s/15s 95 % ligne passive 4 min 2 3 min
Court 2 min/2 min 30 s 90/85 % Défi carre marchée 2min30s 2 2 min

6 Court 15s/15s 100 % Défi navette passive 4 min 2 3 min
Court 20s/20 s 90 % ligne marchée 5 min 2 3 min

2 Court 20s/20s 95 % Défi carré marcheée 4 min 2 3 min
Long 3 min/3 min Jeu des demeénageurs 3 min 3 3 min

8 Court 30s/30s 90 % Défi carré marchée 5 min 2 3 min
Long 3 min/3 min 30 s Fartleck (= 85/80 %) 3 min 30 s 2 3 min

9 Court 20 s/15 s 90 % Défi carré passive 4 min 2 3 min
Court 10s/20 s 105 % Défi navette passive 4 min 30 s o 3 min
Court 10s/20 s 110 % Défi navette passive 4 min30s 2 3 min

S Court 5s/20 s sprint ligne passive 3 min 30 s 2 5 min

Test long Distance maximale sur 4 4 6 min * (en continue, sur piste, en ligne - stade)
ol Court 3s8/17 s sprint ligne passive 3min30s 2 5 min
12 Test 30-15

16 POUR VOUS ABONNER AUX REVUES EP.S ET EPs 1 IR E T N LT

PN SARIAN




I'exercice sur la durée totale programmée par
I’enseignant. En revanche, pour du travail en
sprint de types 3 s/17 s ou 5 s/20 s, c’est le
premier revenu a la ligne aprés la petite
navette qui gagne (dessin 4).

Le défi collectif en carré magique

Le carré illustre une organisation en course
collective pour les temps de travail supérieurs

alos.

Mise en place : chaque éléve court autour d’un
rectangle dont le périmetre correspond a la
distance qu’il doit parcourir dans le temps
imparti, selon 1. Si pour des raisons pratiques,
le périmétre est l[égérement supérieur, un plot
peut marquer la fin de la zone de course (des-
sin 3). Afin que tous s affrontent en méme
temps, ces rectangles sont disposés de
maniére concentrique ; I'éléve ayant ainsi la
meilleure Vi, e+ s€ trouve sur le rectangle
extérieur.

But : Chaque éléve part avec un capital de
20 points. Il perd 1 point chaque fois qu’il
n’arrive pas a temps au plot. Il est ainsi pos-
sible de noter de la sorte cette séance.

Le mini fartleck (2 a 3 min 30 s)

Il est a réserver aux classes disciplinées. Il
est basé sur la gestion de course et la
connaissance du rythme moyen de 80-85 %
de Vioisier.

Regroupés par V., e, les éléves courent les
uns derriére les autres sur la durée indiquée.
Le leader, que tous doivent suivre a la trace, a
pour mission d’explorer a un rythme soutenu
tous les recoins du gymnase (dans le respect
du matériel et sans danger). Il est méme
encouragé a passer dans les gradins, sur les
tapis de mousse, etc.. dans le but de sur-
prendre, voire de perdre les membres de son
équipe. Les changements de rythme, les
arréts, accélérations ou autres modifications
de la modalité de courses (pas chassés, sauts,
etc.) sont autant de moyens de création pour
stimuler les poursuivants. Toutes les 30 s, au
coup de sifflet, le leader passe en derniere
position et le second prend sa place.

DESSIN 5

=

Résultats observés aprées un cycle de travail
intermittent

Valeurs de Vioi56+

Alors que nous observons régulierement des
valeurs de Vs de ’ordre de 18 a 20 km/h
chez des adolescents de sports collectifs, nous
avons noté des valeurs allant en moyenne de
13.5 (+x1.4) chez les éléves de 6° a 14.8
(£1.5) km/h

EPS N° 321 - SEPTEMBRE-OCTOBRE 2006

pour des clas-
ses de 3¢ dans
les colleges
testés. Enfin,
en lycée, les
jeunes ont
atteint les 16.1
(£1.9) km/h
en moyenne.

| Amélioration
| de Vipisier €t
! du VO.max

ol Les résultats
| obtenus sur
B | une dizaine de
ma  Classes de col-
lege (VO.max
| de  départ
estimées a
39.6+ 3.4 ml
0. ml.min.kg")
aprés un cycle
de 8 a 10 séan-

ces inspirées du programme présenté ici
(intermittents courts et longs) ont montré un
gﬂin de V]I].|5|_‘FT dE +l+8 (i1+2} kﬂlr"h (équl‘fﬁ'
lent 4 une hausse de +3.7 (x2.1) 4’0,
ml.min.kg"') ; ce qui se rapproche des données
de la littérature [2, 3].

Amélioration de la fraction d’utilisation du
VO.max a haut pourcentage de Vo 5r

En termes d endurance a haut pourcentage du
VO., les éleves de 6° testés en Alsace, capables
lors de la séance 2 de tenir 76 % (%£13.3) de la
Vipiser sur 4 min, ont couru en moyenne a
83 % (x£12.7) lors de la séance 11 sur la méme
durée. Notez que ces importants progres sont
essentiellement dus aux progres de la Vi s,
puisque si I’on réajuste ces calculs en fonction
de la « nouvelle » V.5 Obtenue lors de la
séance 12, les pourcentages tenus restent plus
proches des valeurs initiales (79.5 % (£11.5)).
Il nous est permis de penser que des progres
similaires auraient pu étre observés sur des
durées de course de 5 ou 6 min pour des éleves
plus agés.

Proposition de notation

Une premiere partie de la note pourra porter
sur I'amélioration brute de la V., . Ensuite,
étant donné que ces s€ances en intermittents
courts impliquent peu de travail de régularité
comme celui habituellement évalué sur les
séances d’endurance longues [4], I'améliora-
tion du pourcentage de Vi s maintenu sur 4
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a 6 min pourra faire 1’objet d'une évaluation
concernant son progres et indirectement 1'in-
vestissement de |'éleve. Puisqu’en terme de
performance sportive, la régularité n’est vrai-
ment pas un facteur d’efficience [1], cet exer-
cice de temps de maintien suffira a évaluer la
capacité de I'éleéve a gérer sa course. En effet,
nous ne pensons pas qu’il soit pertinent
comme a | accoutumée de noter la régularité
des temps de passage au tour par exemple
(200 ou 400 m). Enfin, comme évoqué précé-
demment, il sera possible de noter les défis en
duel ou en carré. L'éléve partant avec un capi-
tal de 9 points par exemple (9 courses en
3 min de 10 s/10 s), | point pourra lui étre
soustrait a4 chaque fois qu’il ne rejoint pas la
ligne dans le temps imparti.

i
i %

Ainsi, le 30-15,+ n’est pas simplement un
outil vahde et fidéle d’estimation du VO,max,
mais il permet d’atteindre une vitesse de
course tenant compte des qualités physiolo-
giques spécifiques aux enfants et adolescents.
Comparativement aux autres tests populaires,
le 30-15,+ permet d’atteindre une vitesse qui
est plus appropriée pour servir de référence a
I"entrainement. Le 30-15,+ apparait comme
moins pénible. C’est bien un outil précis et
pertinent qui permet d’optimiser le travail de
puissance maximale aérobie chez les enfants
et adolescents. Enfin, au travers des récentes
expériences illustrées ici, nous pouvons avan-

cer qu'une telle approche, innovante et de plus
scientifiquement pertinente, a I’avantage de
motiver les éléves et les aide ainsi 4 mieux
s'investir dans leur projet de développement
cardio-respiratoire.

Martin Buchheit (2)
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