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Walking

Le test fithess pour tous

Il existe plusieurs méthodes pour déterminer la capacité
d’endurance et la forme physique d’un individu.lly ales méthodes éprouvantes,
qui présupposent un certain entrainement.llay les méthodes tres techniques,
qui nécessitent un matériel impressionnant.Et il y a aussi,entre ces deux
extrémes,une méthode douce qui nousvientde Finlande:le test de walking UKK.

mis au point par un groupe de cher-

cheurs finlandais de I'institut UKK,
on peut lire que le meilleur critére pour
déterminer la forme physique d'un indi-
vidu est sa consommation doxygéne
maximale. Cette donnée, qui fournit des
indications sur la capacité des organes
respiratoires, peut étre déterminée di-
rectement enlaboratoire ou pré-évaluée
assez précisément au moyen de quatre
parametres: temps de marche, fré-
quence cardiaque, age et poids.Letestde
walking UKK s’inspire de cette méthode
depronosticindirect. C'estdirequ’iln’est

D ans le manuel explicatif de ce test

pas trés compliqué a réaliser. Autre
avantage:ilestala portée detous,ycom-
pris des ainés, des sportifs peu entrainés
et/ou des sujets souffrant d’embon-
point. Autant de personnes qui peuvent
profiter de ce test et de ses résultats pour
concocter un programme d'entraine-
ment correspondant exactement aleurs
besoins et a leurs possibilités.

Le test des 2 km marchés

Apreés plusieurs essais effectués suri,s et
2km avec160 marcheuses et marcheurs,
agés de 20 a 65 ans, les chercheurs ont
opté pour la seconde distance. Distance
qui doit étre parcourue a une allure dy-
namique (soit a un rythme rapide quine
présente, toutefois, aucun risque pour la
santé du marcheur) sur un terrain aussi
plat que possible.Les volontaires onteux
aussi préféré la formule des 2 km qui a
d’ailleurs donné desrésultats qui corres-
pondaient mieux a la consommation
d’'oxygeéne maximale mesurée en labo-
ratoire.

Aprés avoir réalisé plusieurs essais
avec des groupes de personnes bénéfi-
ciant d'un bagage d’entrainement diffé-
rent, les chercheurs sont parvenus a la
conclusionqueletestestadapté auxper-
sonnes présentant les caractéristiques
suivantes:
® igéesde20a65ans
® pratiquant une activité sportive pou-
vant étre considérée comme normale
® ne souffrant d’aucune maladie ni
d’aucune infirmité
® ne consommant aucun médicament
pouvant avoir des effets surla fréquence
cardiaque etempécher demarcheraune
allure dynamique.

Le test convient par contre moins bien
aux personnes trés actives. Pour ce
groupe cible, il vaut mieux recourir au
test de Cooper ou au test du vélo ergo-
meétre.

Lindice de forme

Apreés réalisation du test de marche, on
peut calculer I'indice de forme en se ba-
sant sur le temps réalisé, la fréquence
cardiaque, le «poids relatif» (voir para-
graphe suivant) et 'age du sujet. La va-
leur ainsi obtenue est ensuite comparée
avec les valeurs de référence correspon-
dant au sexe et a la classe d'age de
chaque intéresseé.

Catégorie de forme
L'indice de forme refléte la catégorie de
forme propre a un individu donné, par
rapportaux personnesdesonage.Unin-
dice de 100 est attribué aux personnes
moyennement actives dans chaque
groupe d’age considéré, sur la base du-
quelcing catégories de forme ont été dé-
finies, qui permettent une classification
(voir tableau page 53):

<70: bienendessousde
lamoyenne
légeérement en dessous
delamoyenne
dansla moyenne
légerement au-dessus
de lamoyenne
bien au-dessus
de lamoyenne

70— 89:

90-110:
111-130:

>130:

Pour des résultats fiables

Le test devrait toujours étre réalisé dans
les mémes conditions afin de garantir
desrésultats fiables. Premiére condition
arespecter:1a personne testée doit mar-
cher aussi vite que possible, sans pour
autant courir ou chercher a battre unre-
cord. Les expériences réalisées ont mon-
tré que des résultats concluants pou-
vaient étre obtenus avec au moins 80%
de la fréquence cardiaque maximale. Ni
la durée de marche ni la fréquence car-
diaque ne sont, en soi, des données
fiables quant a la forme physique d'une
personne.
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@ Temps: Le temps utilisé pour parcourir
les 2 km est le facteur qui a le plus d'in-
fluence surle résultat du test. C'estlarai-
son pour laquelle la distance doit étre
mesurée précisément (a dix métres prés)
etletemps chronométré acing secondes
pres.

@ Fréquence cardiaque: Les erreurs que
l'onrencontrele plus fréquemment dans
ce test proviennent de la mesure de la
fréquence cardiaque. Notons tout de
méme qu'une erreur de quelques pulsa-
tions dans la mesure du pouls pendant
l'effort n'a pas d'influence notable sur
l'indice de forme. La fréquence car-
diaque devrait étre mesurée de préfé-
rence directement a la fin du test au
moyen d'un pulsométre. Elle peut égale-
ment étre mesurée de facon relative-
ment fiable a lamain.

@ Taille et poids: Lindice correspondant
aupoids, qui est également déterminant
pour le résultat, est donné par le «poids
relatif» (poids effectif en kg divisé parla
taille au carré). Les erreurs, si elles ne dé-
passent pas quelques centimeétres ou ki-
los, n'ont aucune influence sur l'indice
de forme.

Multiplier et additionner les valeurs suivantes

Temps réalisé

Pouls pendant l'effort
Poids relatif
(poids effectif/taille?)

Total

Soustraire de cette somme
Age

Total

Soustraire cette somme intermédiaire de

Indice de forme

® Sexe et dge: Le test ne convient pas
pour déterminer la forme cardiorespira-
toire des jeunesnides personnes de plus
de 65 ans.

e Conditions extérieures: D'autres fac-
teurs peuvent également influencer les
résultats, tels que la configuration du
terrain ou la température ambiante. Vu
les perturbations que peuvent provo-
quer une trés grosse chaleur ou des tem-
pératures trés basses, il est préférable
de ne réaliser le test que dans des condi-
tions météorologiques «normales» (soit
dans une fourchette de température al-
lantde oa25°C).

Organisation et réalisation

Unterraindesport, de préférence équipé
d’'un anneau d’athlétisme, se préte trés
bien a la réalisation de ce test. Le par-

Entrainement

cours devrait étre aménagé sur un sol
dur et nivelé. Pour éviter des «embou-
teillages», il faudrait séparer la zone de
départ et la zone d'arrivée. Il est par
ailleurs avantageux de prévoir une zone
séparée pourdistribuerles cartes, établir
unbilan de santé, enregistrerles inscrip-
tions, calculer et évaluer les résultats du
test.

Deux a trois personnes suffisent pour
tester des groupes de moins 50 per-
sonnes. L'aire sur laquelle se déroule le
testdoitétreaménagée detelle sorte que
les mesures puissent se faire ala chaine,
c'est-a-dire dés queles personnes testées
passent la ligne d’arrivée. Pour un test
comprenant plus de 100 personnes,
mieuxvaut prévoir durenfort et veiller a
répartir précisément les taches. f

__Le manuel de test, comprenant toutes les

informations utiles (tableau de calcul pour I'indice de forme
inclus) ainsi que les grilles d’évaluation, sont disponibles dans
les trois langues nationales et peuvent étre commandés
auprés d’Helsana Assurances SA, Karin Schweizer, Talacker 42,
8001 Zurich. E-mail: karin.schweizer@helsana.ch
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