
MESURE VOTRE CONDITION PHYSIQUE
Le test de Ruffier : un rapide point sur votre forme
Afin de conjuguer les conséquences de ces fêtes de fin d’année (sûrement bien arrosées) avec un entraînement qui devient plus sérieux, il est peut être bon 

de faire un rapide point sur votre forme. Ce test vous permettra de contrôler votre indice de forme. Il est préférable d’effectuer ce test chaque semaine dès le début du mois de janvier afin de constater quels effets la somme du travail que vous effectuez lors des entraînements, a sur votre organisme.  

Recette pour réussir un bon test : 

-     prendre son pouls au repos le matin (ex : 60) « A »   

-     faire ensuite 30 flexions (debout accroupi, etc.…) et reprendre son pouls aussitôt (ex : 140) « B »  

-    1 minute plus tard reprendre son pouls (ex : 60) « C »  

La suite est plus mathématique : total (A+B+C)- 200  = indice de forme exemple : ici  (260-200) = 6  

                                                                  10                                                                           10 

Comparez ce résultat avec le tableau des indices :      8 = faible 

                                                                                  6 à 8 = passable 

                                                                                  5 à 6 = assez bien 

                                                                                  3 à 5 = bien 








 














































