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La valutazione delle capacità
Aerobiche . Metodologie a 

confronto
Corsa a navetta m. 20 di Leger – Lambert ( 1986)

Corsa in pista Leger- Boucher incrementale (1980)

Vam-Eval corsa incrementale di Leger – cazorla (1993)

Corsa incrementale dietro ciclista di Brue ( 1985)

Corsa incrementale con steps di 3 minuti ( cazorla 1990)
Cooper test (corsa per 12’ e valutazione distanza) oppure 

tempo impiegato per percorrere 2400mt. – distanza minima 
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La valutazione delle capacità
Aerobiche . Metodologie a 

confronto
Allo scopo di meglio comprendere l’efficacia delle 

forme di valutazione servono chiarimenti su alcuni 
concetti di base :

VAM – PAM ( acronimi che stanno per Velocità
aerobica massimale  ; Potenza Aerobica massimale )con 

le quali si intende la mx quantità di O2che un organismo 
può utilizzare nell’unità di tempo( generalmenete 1 

min)durante un esercizio muscolare di notevole 
intensità.Correla con il VO2 max.

RA ( resistenza Aerobica ): è la percentuale della VAM 
o PAMche può essere mantenuta durante una prova di 
durata definita( es. correre per 12 min. o altre distanze e 

poi calcolare a quale potenziale della VAM corrisponde la 
prestazione) ; oppure  verificare la durata alla quale un 

organismo può ( è in grado) di esprimere una definita % 
della VAM ( es  al 80%-85%) 
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La valutazione delle capacità
Aerobiche . Metodologie a 

confronto
Allo scopo di meglio comprendere l’efficacia delle 

forme di valutazione servono chiarimenti su alcuni 
concetti di base :

IRA ( indice di resistenza Aerobica ) si ottiene 
seguendo una semplice procedura :

- calcolare la VAM
-registrare una prestazione di lunga durata ( 12-15-30’)
-Calcolare il rapporto tra VAM e velocità mantenuta nel 

periodo scelto ( espressa in Km\h) x 100
-Es 2750mt( distanza percorsa in 12’ x 100\3000( 
distanza che avrebbe percorso alla VAM personale )

-IRA = 91\% DELLA van
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La valutazione delle capacità
Aerobiche . VAM ed estrapolazione 

del VO2 max
E’ utile la formula di Leger – Mercier ( 1983) : 

VO2 max ( mmlt\Jg di peso corporeo\min)= 3.5. x 
VAM ( espressa in Km\h)

Es. VO2 max = 3.5 x 15 Km\h(VAM) = 45.76 mml

Ma come utilizzare questi dati al fine di una più corretta 
programmazione dell’allenamento ?

Per migliorare la salute
Per sopportare carichi intensi e di durata in training

Migliorare la tolleranza ai carichi
E utile sviluppare sia VAm che RA , poiché VAM 

contribuisce ad elevare il plafond genetico del soggetto e 
la RA cerca di mantenere la prestazione più a lungo 

possibile  una % ad essa vicina.
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