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TESTEZ VOTRE FORME avec le RUFFIER-DICK:

Ce test vous permet d'évaluer, 4 I'aide dunc méthode simple, votre condition physique et de
vérifier l'efficacité de votre entrainement et votre progression.

Méthode:

En position debout, fléchir les jambes et se relever plusieurs fois de suite en touchant le sol du
bout des doigts.

Ce test se déroule en 3 étapes:

1. relever la fréquence cardiaque de repos pendant 60 secondes. Vous obtiendrez la fréquence
(Pr).

2. effectuer 30 flexions des jambes pendant 45 secondes, et reprendre aussitot la fréquence
cardiaque sur 15 secondes et la multiplier par 4. Vous obtiendrez la fréquence (Pe).

3. aprés une minute de récupération, reprendre une mesure de fréquence cardiaque sur 15
secondes et la multiplier par 4. Vous obtiendrez la fréquence (P1).

Appliquez la formule suivante pour avoir l'ndice de Ruffier-Dickson (Ir):

Pe-70+2 (P1 - Pr)

Ir=
10
RESULTATS:

Ir>8 Faible
6<Ir<8 Moyen
3<Ir<6 Bon
Ir<3 Trés bon
Ir=0 Excellent!

Ce test est & réaliser 1 fois par mois pour vérifier votre état de forme.
Pensez & noter le résultat sur votre carnet d'entrainement.




