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Le fest de Ruffier : un rapide point sur votre forme : Afin de conjuguer les conséquences de ces
fetes de fin d'année (sirement bien arrosées) avec un entrainement qui devient plus sérieus, il st peut éire bon
de faire un rapide point sur voire forme. Ce test vous permettra de controler votre indice de forme. Il st
preférable d"effectuer ce test chaque semaine des le début du mois de janvier afin de constater quels effets la
somme du travail que vous effectuez lors des entrainements, a sur voire organisme.
Recette pour réussir un bon test

—

- prendre son pouls au repos le matin (ex :60) « A » ————
- faire ensuite 30 flexions (deboul-aceroupi, et...) et reprendre son pouls aussitat (ex : 140) « B »
| minute plus tard reprendre son pouls (ex : 60) « C »

La suite est plus mathématique t0l(A+B+C)- 200 = indice de forme) —exemple : ici (260-200) =6
10 10

Comparez ce résultat ave le tableau des indices





