Le test de Léger-Boucher est une épreuve progressive de course avec des paliers de 2 minutes.
Il permet d'évaluer la VMA ou vitesse maximale aérobie.
Chaque sujet participant au test prend le départ a coté d'un plot et doit régler sa course en faisant coincider son passage au niveau d'un
plot avec un signal sonore ; cela s'ajuste facilement aprés 1 ou 2 tours de piste. A chaque signal, il devra étre au niveau d'un plot. S’il a
de l'avance, il ralentit progressivement et inversement s’il a du retard. A chaque coup de sifflet il est au plot ; pas en avance ni en retard.
Il est possible de faire passer le test a un assez grand nombre de sujets a la fois. Chaque groupe démarre alors a un plot. Les plots sont
espacés de 50m. La personne qui fait passer le test peut se munir d'un lecteur MP3, d'un sifflet et 8 plots-repéres pour le cas d'une piste
de 400m.
Test Luc Leger : Test Progressif de course (paliers de 2, incrémentation de 1kmyh}

mandhkm | GRED | 000 § 056 | 0200 [ 0258 ; G306 | 0356 | Q460 | 2450 ) 0500 ( O350 | 086D ; 0630 | 07N | 0750 ;| 0800 : 0250 | 05

Bu3A00 | DD:ZET | D054 R OYATA | 01428 | 02083

kmit
Tkm'h
Skenk T:38.00 | CO2RS [ 0050 § 01075 | 04:3000 | 09:505 § 0250
]

4000 | D020 | 00400 § D1-00,0 | 042000 | 06-40.0 § 02-00.0

emh | G000 | DUCTE0 § DOCIE0 | O0SA0 | DUZ0 | 06300 § 01:40.0 | DTG0

flem | S27.00 | G016 | 00T | 00049, | 090034 | 09: 21,8 | 04:38.1 | 04345 | 62008

12kmfh | 50000 | BO-150 § 00:30.0 § 00450 | 02000 [ O8-95.0 § 093000 | 04450 | D000

13kmt | 42830 | BOCTLE § DO2T,T § 00415 | 00354 [ 09:09,2 § 09:20.1 | 09363 | 00508 | 02046

tdlomt | &A790 | 00123 | 0207 | D0C3BE | O0CHM [ 00043 § OUETY | 003000 | 010428 | O0:3AT | 020856

15kmih | L0200 | GO0 | 0240 | 00360 | DO-ASD [ 040000 § 0420 | 09240 | 04360 | 01:4800 | 02:00.0

16 kmih | 4500 | B0:193 § 00225 | D0-3DE | DOoAED | 00-563 § 01075 | OACtEE | 003000 [ 09:40.3 | 01:52.5 | GRD0E

Tkm | TS | BVE § DDC2EE § OD30E | DOSET A | 00322 § 00005 | D14 | DA T | 09353 | 00453 | 01565 | 0R.07. 1

1Bkmh | 313000 | GO1G0 § D0-20.0 | D0-30.0 | G000 [ 005000 § 010000 | OG0 | G200 | 09:3000 | 01400 | 01:500 | 02000

Bemth | 20845 | G005 § 000103 § 00-28 4 | 00CAT® [ 00474 | 00-5EE | 04063 | GOS8 | 00253 | 00347 | 00442 | 09EAT | 0R:03T

2D kmfh | 0000 | D002 § DDO1A0 | D0ZT.0 | D030 | 00430 | 00-540 | D030 | DUAZD [ 09200 | 09000 | 01080 | 01480 | IS0 | 02NE

Hemih | 25140 | CO0ES | 00170 | ODCRET | D0:34.3 | 002 | 00:30.4 | D000 | 0086 [ 00T | 0925 T | 00343 | 09438 | 040514 | 02000

2kemth | Z4X60 | BOOBZ | 00164 | 00245 | OOIET [ 00-400% | 00:43.1 | 0O:5T | 0054 [O0:A18 | 000E [ 003000 | 09:3E2 048 (0SS | e20RT

3kmth | IS0 | DOATE § 00CVRT § 00235 | 00303 [ 00:39,1 | D0cAT0 | DOCHAE | 0026 | 00:10.4 | 00N | 1R | 093009 004N, T {01498 | 00574 | 02053

2dkmih | 23800 | 60075 § D00150 | 00-E23 | 00300 [ 00375 § 0004350 | 00c32S | 000 | 00075 | 09050 | 04335 | 093000 {0375 | 040 | 0305 000D

25kmth | 22400 | COOT.2 § 00144 | 006 | DO-28E | 00360 | 00422 | 00504 | DOcSTE [ 00048 ) 004200 | 00902 | 046 d | 0036 | 0n408 | 0E80 | 0155 foaiRd

26kmfh | 184S | DORES § 00138 | 00208 | DOT.T | 00248 | D0-410.5 | DOcAR S | DRCGSA [ 09:623 | 09:09.2 [ G0 | 09:EY | 0000 | 026 | 01438 j 0SB f 0L ST T | 02048




