Test 3000 m 

Pour évaluer les allures de course et les fréquences cardiaques associées

Quel que soit votre niveau, débutant ou chevronné, le test 3000 m. vous sera utile : cette évaluation vous permettra de déterminer les limites de vos capacités, celles à ne pas dépasser dans certains exercices de course et surtout, de déterminer vos différentes allures et fréquences cardiaques pour un entraînement de qualité.

1- L’échauffement

· Echauffement de 20 minutes MINIMUM suivi d’étirements

· Vous préparer mentalement : c’est un exercice difficile

· Avant de démarrer, faire quelques courses rapides de 50 mètres pour faire monter le rythme cardiaque et être dans l’allure

2- Le test

· Sur piste de 400 mètres (7 tours ½)

· Conditions climatiques correctes sinon reporter

· Un chronométreur pour noter vos temps de passage (400, 1000, 2000, 2600, 3000 minimum)

· 2 heures après repas

· Etre en forme 

· Courir à allure régulière

· Le plus vite possible

· Déterminer si possible un plan de course avec temps de passage aux premiers 400 mètres

· Derniers 200 mètres à fond pour élever le rythme cardiaque

· Vous terminez « explosé »

3- Récupération

· Immédiatement, prendre ses pulsations ainsi que toutes les minutes pendant 5 minutes de la récupération. Faites-vous aider si nécessaire

· Pendant ce temps, s’asseoir ou trottiner
4- Retour au calme

· 20 minutes à allure lente pour éliminer l’acide lactique

5- Analyse et évaluation

· Comparez votre temps aux premiers 400 (voire 1000 mètres) et votre temps aux derniers 400 mètres (voire 1000 mètres). S’ils sont proches, cela signifie que vous avez été régulier. TB.
Il s’agira enfin d’évaluer ensuite vos trois allures de course et les fréquences cardiaques associées pour bien vous entraîner. 
