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: leger & boucher 1980 ksl /2

Le "Léger-Boucher 1980" fait référence au

Test de Léger-Boucher, une méthode de terrain développée par Luc
Léger et Robert Boucher en 1980 pour évaluer la Vitesse Maximale
Aérobie (VMA) et estimer la VO2 max. C'est un test de course
navette progressif, ou les participants courent entre deux lignes
espacées de 20 metres, suivant des signaux sonores qui augmentent la
vitesse toutes les deux minutes (d'ou I'appellation « Universite de
Montréal Track Test »), jusqu'a ce qu'ils ne puissent plus suivre le
rythme. Ce test est reconnu pour sa fiabilité et sa simplicité



https://www.google.com/search?q=Test+de+L%C3%A9ger-Boucher&oq=L%C3%A9ger+%E2%80%93+boucher+1980&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgWGB4yBwgCEAAY7wUyBwgDEAAY7wUyCggEEAAYgAQYogQyBwgFEAAY7wUyBwgGEAAY7wXSAQk5NTIwajBqMTWoAgiwAgHxBTuPVzppkTOl&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBPaZse6A78_fZor4mohsznksO_9DFbtQNCAYpmy3JX1pLOT41pl_S8MJxrcOJ--o8gPhOFVFv-EVx0j56m-iMvvYDU4xYJ9VkQI2Di2lI_ATep7AQTwuEvVB6LS_Egt88BOu_P2DzAnpU0e7LxWB7mIqp2AVNVNe_saD9nIqrXCIU&csui=3&ved=2ahUKEwiS54Peg8SRAxVGUKQEHQyvBlwQgK4QegQIARAB
https://www.google.com/search?q=Luc+L%C3%A9ger&oq=L%C3%A9ger+%E2%80%93+boucher+1980&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgWGB4yBwgCEAAY7wUyBwgDEAAY7wUyCggEEAAYgAQYogQyBwgFEAAY7wUyBwgGEAAY7wXSAQk5NTIwajBqMTWoAgiwAgHxBTuPVzppkTOl&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBPaZse6A78_fZor4mohsznksO_9DFbtQNCAYpmy3JX1pLOT41pl_S8MJxrcOJ--o8gPhOFVFv-EVx0j56m-iMvvYDU4xYJ9VkQI2Di2lI_ATep7AQTwuEvVB6LS_Egt88BOu_P2DzAnpU0e7LxWB7mIqp2AVNVNe_saD9nIqrXCIU&csui=3&ved=2ahUKEwiS54Peg8SRAxVGUKQEHQyvBlwQgK4QegQIARAD
https://www.google.com/search?q=Luc+L%C3%A9ger&oq=L%C3%A9ger+%E2%80%93+boucher+1980&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgWGB4yBwgCEAAY7wUyBwgDEAAY7wUyCggEEAAYgAQYogQyBwgFEAAY7wUyBwgGEAAY7wXSAQk5NTIwajBqMTWoAgiwAgHxBTuPVzppkTOl&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBPaZse6A78_fZor4mohsznksO_9DFbtQNCAYpmy3JX1pLOT41pl_S8MJxrcOJ--o8gPhOFVFv-EVx0j56m-iMvvYDU4xYJ9VkQI2Di2lI_ATep7AQTwuEvVB6LS_Egt88BOu_P2DzAnpU0e7LxWB7mIqp2AVNVNe_saD9nIqrXCIU&csui=3&ved=2ahUKEwiS54Peg8SRAxVGUKQEHQyvBlwQgK4QegQIARAD
https://www.google.com/search?q=Robert+Boucher&oq=L%C3%A9ger+%E2%80%93+boucher+1980&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgWGB4yBwgCEAAY7wUyBwgDEAAY7wUyCggEEAAYgAQYogQyBwgFEAAY7wUyBwgGEAAY7wXSAQk5NTIwajBqMTWoAgiwAgHxBTuPVzppkTOl&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBPaZse6A78_fZor4mohsznksO_9DFbtQNCAYpmy3JX1pLOT41pl_S8MJxrcOJ--o8gPhOFVFv-EVx0j56m-iMvvYDU4xYJ9VkQI2Di2lI_ATep7AQTwuEvVB6LS_Egt88BOu_P2DzAnpU0e7LxWB7mIqp2AVNVNe_saD9nIqrXCIU&csui=3&ved=2ahUKEwiS54Peg8SRAxVGUKQEHQyvBlwQgK4QegQIARAE
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d'exécution en groupe, permettant d'estimer directement la
performance aérobie.
Principe et déroulement du test

Principe : Course navette progressive sur 20 metres.

Signal : Bips sonores (bande audio) imposent un rythme.
Progression : La vitesse augmente de 1 km/h tous les deux
minutes (palier).

Fin du test : Le sujet s'arréte lorsqu'il n‘arrive plus a atteindre la
ligne dans le temps imparti.

Résultat : La VMA est calculée a partir de la derniére vitesse

soutenue.

Utilité et importance

Evaluation : Mesure indirecte de la VO2 max (consommation
maximale d'oxygene).

Application : Tres utilisé dans le sport pour déterminer les
allures d'entrainement (endurance fondamentale, seuil anaérobie,
etc.).

Fiabilité : Des études ont montré des corrélations élevees entre

les résultats de ce test sur terrain et ceux des tests en laboratoire.

Formule de Léger et Mercier (1983)

Pour estimer le VO2 max a partir de la VMA (en km/h) :

VO2max=3.5xVMAcap V cap O sub 2 m a x equals 3.5 cross cap V cap
M cap A

VO2max=3.5xVMA




sVl sl — jiale g Al - by 1 Gl g HLaaV1;elia 8 Gl jualae
2026/2025 Sl e (g g1l ;) i)
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Vitesse annonceée a la fin du test (km/h) x60 / durée réelle chronométrée de

la main étalon

Comment tracer une piste de 200 m sur un terrain de football ou de rugby
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Ligne de touche

Ligne du milieu du terrain
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TABLEAL DES RESULTATS

Paliers Dures Vitesses Vitesses Vo rxlrnpull"t"s en fonction de I'fige
correspondantes en {ml/'min/ke)
{em km'h) m/min 12ans | 14ans l6ans 18 et +
1 1] g 133.3 333 32l 30,9 208
2 1 8.5 141.7 383 34.0 328 il3
3 2 9 150.0 37.2 359 346 333
4 3 0.5 158.3 .l 178 36.4 is5.0
5 - 10 166.7 41.2 397 38.2 in®
& 5 10.5 175.0 43.1 41.6 40.0 i85
7 (1] 11 1833 45.1 43,5 419 40.3
8 7 11.5 191.7 47.0 454 437 42.0
o & 12 2000 49.0 47.3 45.5 438
10 o 12.5 208.3 51.0 49.1 473 455
11 10 13 216.7 5249 51.0 49.1 47.3
12 11 13.5 225.0 549 329 51.0 49.0
13 12 14 2333 56.8 54.8 528 50.8
14 13 14.5 241.7 588 56.7 54.6 51.5
15 14 15 250.0 G608 58.6 56.4 54.3
16 15 15.5 2583 62.7 60,5 58.2 56.0
17 16 16 266.7 64,7 62.4 60.1 578
15 17 16.5 275.0 6,6 64,3 61.9 30.5
19 18 17 2833 68.6 6.2 63.7 61.3
20 19 17.5 2017 T0.6 080 35.5 63.0
21 20 18 300.0 72.5 69.9 67.3 4.8
n 21 18.5 308.3 74,5 T1.8 69,2 66.5
23 2 19 316.7 764 73.7 71.0 68.3
24 23 19.5 3250 784 75.6 728 T0.0
15 24 20 3333 804 77.5 T4.6 T1.8
o 25 20.5 341.7 82.3 T0.4 T6.4 T35
27 26 21 350.0 84.3 £1.3 T8.3 73.3
2B 27 21.5 358.3 86.2 £3.2 80,1 77.0
19 28 22 366.7 - g5.1 glo TE.E
30 20 2.5 3750 - - 8.7 805
k) | 30 23 3833 = = 855 813
32 £} | 23.5 301.7 - - 874 £4.0
33 32 24 400.0 - - - 858
34 33 245 408.3 - - - 878
35 34 25 416.7 - - - 803

Js

valeurs de vo2 et vitesse correspondantes du test vameval g<as:
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: Gacon sl /1

Progressif et maximale avec augmentation de 0.5 km/h toutes e
les minutes la durée des paliers est de 45 secondes avec une
récupération de 15 seconde ou en marchant. Procéder en

aller-retour sur une piste.
On débute a 10 km/h pour les sportifs — 125 meton e

augmente de 0.5 km/h (6.25m) a chaque palier.

La derniere vitesse maintenue est la vitesse maximale

aerobie. Elle constitue le 100% pour le travail intermittent.
VMA &l sl (5 suaill de 5ol 1 Ciagl)
LA Mp3 Sse dae 5l beeper alaaiuly LAY G e

—> = course 45s
-=====> =marche 15s

= = %

(" as-s

Paliers : 1 minute => 45s de course - 15s de marche
etc... Piste : 200m ou +

Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier

Espace entre les 2 premiers plots : 100m

Espace entres les autres plots : 6.25m

Mesures : VMA

6.25m>

Gacon JLEa) e magi b beeper J4a pasi bosa
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