
TEST FITNESS



LA FORCE DU HAUT DU CORPS

LES POMPES

LA FORME AEROBIQUE CARDIOVASCULAIRE

LA COURSE
LA FORCE DU BAS DU CORPS

LA CHAISE 

LA FORCE DU CORE ET L 'ENDURANCE

LA PLANCHE
Faites autant de pompes que possible sans vous arrêter. Commencez en 

position de poussée, abaissez votre corps jusqu'à ce que vos coudes soient à 

90 degrés et appuyez ensuite sur la position de départ. Vous pouvez choisir 

la position modifiée des pompes sur les genoux si vous le préférez. Gardez la 

même distance entre vos mains pour les prochains tests. 

Échauffez-vous en marchant lentement pendant 3 à 5 minutes. Démarrez un 

chronomètre et courez 1 km sur un terrain plat. Vous pouvez ralentir et 

accélérer comme vous le souhaitez, mais l'objectif est de parcourir le 

kilomètre le plus rapidement possible. Lorsque vous avez terminé, continuez 

à marcher quelques minutes pour vous rafraîchir et faites quelques 

étirements.

Commencez avec les pieds écartés à la largeur des épaules et le dos contre 

un mur. Faites glisser lentement votre dos le long du mur jusqu'à ce que vos 

genoux et vos hanches forment un angle de 90 degrés. Soulevez une jambe 

du sol et démarrez le chronomètre. Lorsque vous ne pouvez plus garder 

cette jambe hors du sol, arrêtez le chronomètre. Après une période de repos, 

testez l'autre jambe.

Adoptez une position de planche sur vos avant-bras, les hanches soulevées 

du sol, afin que votre corps crée une ligne droite de la tête aux pieds. 

Commencez à chronométrer et arrêtez le chronomètre lorsque vos hanches 

descendent et que vous n'êtes plus capable de maintenir votre dos en ligne 

droite.

POMPES : NORMES HOMMES

âge 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-65

excellent > 56 > 47 > 41 > 34 > 31 > 30

bon 47-56 39-47 34-41 28-34 25-31 24-30

au-dessus de la moy. 35-46 30-39 25-33 21-28 18-24 17-23

moyen 19-34 17-29 13-24 11-20 9-17 6-16 

sous la moyenne 11-18 10-16 8-12 6-10 5-8 3-5

mauvais 4-10 4-9 2-7 1-5 1-4 1-2

POMPES : NORMES FEMMES

âge 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-65

excellent > 35 > 36 > 37 > 31 > 25 > 23

bon 27-35 30-36 30-37 25-31 21-25 19-23

au-dessus de la moy. 21-27 23-29 22-30 18-24 15-20 13-18 

moyen 11-20 12-22 10-21 8-17 7-14 5-12 

sous la moyenne 6-10 7-11 5-9 4-7 3-6 2-4 

mauvais 2-5 2-6 1-4 1-3 1-2 1

PLANCHE :  NORMES

excellent bon au-dessus de la moyenne moyen sous la moyenne mauvais 

> 6 minutes 4-6 minutes 2-4 minutes 1-2 minutes 30-60 seconds 0-30 seconds 

CHAISE :  NORMES

excellent bon moyen passable mauvais

hommes >100 75-100 50-75 25-50 <25 

femmes >60 45-60 35-45 20-35 <20
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COURSE  :  NORMES HOMMES 

âge 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70+

excellent <11:54 <12:24 <12:54 <13:24 <14:06 <15:06 

bon 11:54 12:24 12:54 13:24 14:06 15:06 

moyen 13:01 13:31 14:01 14:25 15:13 15:49 

passable 13:43 14:13 14:43 15:13 16:19 18:49 

mauvais >14:30 >15:00 >15:30 >16:30 >17:18 >20:18

COURSE :  NORMES FEMMES

âge 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70+

excellent <13:12 <13:42 <14:12 <14:42 <15:06 <18:18 

bon 13:12 13:42 14:12 14:42 15:06 18:18 

moyen 14:07 14:37 15:07 15:37 16:19 20:01 

passable 15:07 15:37 16:07 17:01 17:31 21:49 

mauvais >16:30 >17:00 >17:30 >18:06 19:12 >24:06

Évaluez votre condition physique et suivez vos succès grâce à ces 4 tests. Il suffit de suivre les 

instructions, d'enregistrer vos résultats et de répéter les tests dans le temps pour suivre vos progrès.

CONSEIL : Le secret pour améliorer votre condition physique est de développer 

progressivement votre programme d'exercices en combinant un entraînement de force, de 

cardio et de souplesse.
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