IL TEST DI LÈGER: maximal multistage 20m shuttle run test (Léger, 1989)
Il test di Léger è un test incrementale massimale che attraverso una tabella di conversione, ci permette di misurare indirettamente il MASSIMO CONSUMO DI OSSIGENO (VO2max) di un soggetto, in modo semplice, comodo, economico ed eseguito in spazi limitati. [Dal Monte, Faina, 2003]

Il massimo consumo di ossigeno, espresso in ml di O2 ∙ min-1 “oppure” ml ∙ Kg-1 ∙ min-1, rappresenta appunto il massimo consumo di ossigeno di cui il nostro organismo può usufruire, onde per cui se volessimo semplificare il concetto, potremmo dire che il VO2max rappresenta la "cilindrata" del nostro motore aerobico. La determinazione del VO2max sembra essere il parametro più appropriato per valutare le capacità di prestazione aerobica di un soggetto, e quindi stabilire la sua efficienza respiratoria, cardio-circolatoria e metabolica (in termini di capillarizzazione e densità capillare). [Cerretelli, 2001]
Il test di Léger si basa sui seguenti presupposti fisiologici: all’aumentare dell’intensità dello sforzo i parametri cardiaci, vascolari, respiratori e metabolici si adattano permettendo al soggetto di aumentare il suo consumo di ossigeno, in modo da poter sopperire alle aumentate richieste dell’organismo in termini di approvvigionamento dello stesso. [Cerretelli, 2001]

Il rapporto lineare tra VO2max e intensità del carico permane fino ad un’intensità di lavoro che corrisponde alla massima potenza aerobica, cioè alla massima potenza di esercizio, erogata mediante un lavoro prevalentemente aerobico.

Raggiunto il VO2max si riscontra una tendenza della curva del consumo di ossigeno ad appiattirsi, poiché il metabolismo aerobico viene in gran parte sostituito da quello anaerobico. Inoltre, alla massima intensità aerobica, vi è un’incapacità da parte dell’organismo di ossidare i substrati energetici in modo ottimale ed il mancato incremento del consumo di ossigeno può essere visto anche come un meccanismo di difesa da parte dell’organismo, in quanto l’utilizzazione periferica prolungata di ossigeno produce metaboliti reattivi e tossici (come ad esempio i radicali) per gli enzimi e per le membrane.
PROTOCOLLO DEL TEST:

Il test prevede che l’atleta corra a spola (da qui il nome di test navetta) tra due cinesini posti ad una distanza di 20 metri tra loro, ad una velocità progressivamente crescente. La velocità viene indicata da un dispositivo elettronico (lepre sonora) che scandisce con un segnale acustico il momento in cui i soggetti devono trovarsi in corrispondenza del cinesino. Esistono varie versioni del test ma la più recente prevede una velocità di partenza di 8 km/h ed un incremento della stessa di 0,5 km/h ogni minuto.

Il test si conclude quando il soggetto non riesce più ad arrivare sul cinesino in corrispondenza del segnale acustico, per cui non appena arriva in ritardo per due volte consecutive, esso viene fermato. 

La velocità corrispondente all’ultimo step effettuato completamente sarà utilizzata per stimare il VO2max e la VAM del soggetto. Ricordo che la VAM (Velocità Aerobica Massimale) rappresenta la velocità alla quale il nostro organismo raggiunge il massimo consumo di ossigeno, sempre per semplificare quindi, la VAM rappresenta la velocità alla quale il nostro "motore aerobico raggiunge il massimo dei giri".
CONSIDERAZIONI:

Il problema del "test navetta" è che il valore di VAM così calcolato viene sistematicamente sottostimato rispetto al valore di VAM registrabile durante un test che prevede una corsa in linea e non a navetta. Infatti, i continui cambiamenti di direzione che si effettuano durante il test, comportando altrettante fasi di accelerazione e decelerazione, aumentano notevolmente il costo energetico e sottostimandolo appunto il reale valore della VAM (Bisciotti e coll., 2002). Tuttavia, dal momento che esiste una forte correlazione tra questo tipo di test e quelli effettuati in linea, è possibile ricavare in modo affidabile (dopo numerosi studi) il valore di VAM grazie al seguente calcolo:
1,502 X velocità del palier completato - 4,0109
ES: se il nostro atleta avesse raggiunto il palier 12, che corrisponde ad una velocità di percorrenza di 14 km/h il calcolo grazie al quale è possibile estrapolare il valore di VAM come se quest’ultimo fosse ricavato attraverso un test di corsa in linea risulterebbe:

1,502 X 14 - 4,0109 = 17 km/h
Tabella di conversione per misurare il VO2 max e calcolare la VAM:
	FASE
	VO2 (ml ∙ Kg-1 ∙ min-1)
	Vmax (Km/h)
	VAM (Km/h)
	VAM (m/sec)

	5
	42.04
	10.5
	11.76
	3.27

	6
	44.97
	11
	12.51
	3.48

	7
	47.90
	11.5
	13.26
	3.68

	8
	50.83
	12
	14.01
	3.89

	9
	53.75
	12.5
	14.76
	4.10

	10
	56.68
	13
	15.52
	4.31

	11
	59.61
	13.5
	16.27
	4.52

	12
	62.54
	14
	17.02
	4.73

	13
	65.47
	14.5
	17.77
	4.94

	14
	68.40
	15
	18.52
	5.14

	15
	71.33
	15.5
	19.27
	5.35

	16
	74.25
	16
	20.02
	5.56

	17
	77.18
	16.5
	20.77
	5.77

	18
	80.11
	17
	21.52
	5.98

	19
	83.04
	17.5
	22.27
	6.19

	20
	85.97
	18
	23.03
	6.40

	21
	88.90
	18.5
	23.78
	6.60


APPLICABILITÀ:

Questo test ha una rilevanza pratica importantissima in quanto attraverso la rilevazione della VAM dei singoli giocatori, possiamo facilmente costruire un allenamento INTERMITTENTE plasmato sulle esigenze di ciascun individuo. Infatti, mantenendo il tempo di lavoro costante per tutti, e variando la distanza da percorrere in funzione del valore di VAM, è possibile effettuare un allenamento che mantenga per tutti lo stesso carico interno e che inoltre presenti l’indubbio vantaggio di essere facilmente gestibile da parte del preparatore. Dopo aver suddiviso i giocatori in gruppi omogenei, dobbiamo scegliere l’intensità della VAM alla quale intendiamo lavorare; esistono, infatti, percentuali della VAM alla quale il lavoro è essenzialmente aerobico, altre alla quali il lavoro è anaerobico lattacido ed altre ancora in cui il lavoro è fortemente anaerobico lattacido. (Per maggiori informazioni a riguardo www.mbisoffipreparatoreatletico.com/teoria e metodologia dell’allenamento/allenamenti condizionali/IL LAVORO INTERMITTENTE).
Inoltre, calcolando in base alla VAM la distanza da percorrere è possibile parametrizzare correttamente il carico interno anche senza l’utilizzo del cardiofrequenzimetro.

Partendo dall’assunto che vi è una relazione pressoché lineare tra la frequenza cardiaca ed il consumo di ossigeno e quindi anche tra la frequenza cardiaca e la VAM, possiamo ragionevolmente considerare che, per esempio, un’intensità di corsa pari al 90 - 95% della VAM, corrisponda ad una Fc pari al 90-95% della frequenza cardiaca massimale (Fc max).





































































