endurane force vitesse test evaluation prepartion-physique les-test-de-terrains

endurance: *.

Tests Rectengulaires *.

Protocole Cooper
Mooper
™I

Tests continue: *.

Test Léger en Navette

Test brue
Test VAM-EVAL
Test conconi

Tests intermittents : ¢.

-

YO-YO endurance Test
YO-YO RECOVERY TEST
test 15-45

Tests 30-15

Test Bordeaux 2 (Cazorla)

TEST lactique: “

**RSA
FIFA interval test
Test Henman

300 yards shuttle test
Test australien

preparation physique/Test kosmin 800

force -
Tests de Force:

**1 Rm(SQUAT)
1 Rm(Développer couché)




1 Rm(Banc de tirage)_1
preparation physique/Test lemon

2-test de force maximal isometric

test de force maximal isometric

3- test d'endurance de force:

Test de tempo
Test de la chaise

Test assis-debout
Test de flexion de bras
Test de traction

3-test de gainage:

Semi - relevé de buste

Test d'abdominaux a 7 pallier

Test lombaire
Test de la planche latérale

4- Tests de puissance musculaire :

**lancer d'un médecine ball
sargent test
test de saut en longueur

Le squat jump
Contre mouvement jump
Le drop jump

vitesse ;2

1-Vitesse de déplacement

**20 métre lancé

2-puissance maximal en sprint

5m -10m Départ arreté

20 m Départ arreté

30 m lancé

3- test de vitesse 30m



test de vitesse 30m

4-test de vivacité:

Test Navette 10x5m
Test en zig_zag

Test 505

Test lllinois

Tests T

6-tests des sprints courts

tests des sprints courts

7- Test d'endurance de vitesse

Test de 400 m
Test des sprints longs
Test CROCHET

8- Test de la fréquence gestuelle

Reaction pap test




