IRBMS

Institut Régional de Biologie
et de Médecine du Sport

NORD-PAS-DE-CALAIS - WWW.IRBMS.COM

Document associé a I’article : « Test navette de Luc Léger »
Résultat du test : deux tableaux

Epreuve progressive de course navette de 20 métres.

minutes Faliers Km./h m,/ ' min m/zec W?E Pnh_m_': Tnfnp: en
ml/min/kg derigine minutes

0 1 8 133.3 2,22 26,2 1 o
1 2 ] 14,7 2,36

2 3 9 1500 2,50 29,2 g 1
3 4 2.5 1533 2,64

4 5 190 166,7 2,73 35 3 2
5 6 10,5 1750 2,92 37,9 4 3
6 7 11 1333 3,06 40,3 ] 4
7 (i 11,5 191,7 3,19 43,7 ] ]
: 9 12 2000 3,33 46 .8 7 al
9 10 12,5 2033 3,47 49 & g2 7
10 11 13 214,7 3,61 52.5 9 =
11 12 1315 2250 3,75 55 4 10 g
12 13 14 233.3 3,89 58,3 11 10
13 14 145 24,7 4,03 61.2 12 11
14 15 15 2500 4,17 64 1 13 12
15 16 15.5 253.3 4,31 67.1 14 13
1§ 17 1§ 266,7 4,44 70 15 14
17 13 16,5 2750 4,53 72,9 16 15
13 19 17 2333 4,72 75,3 17 16
19 20 17.5 2917 4,86 78,7 18 17
20 21 13 3000 5,00 81,6 19 18
21 2z 18,5 3033 5,14 84,6 20 19
22 23 19 316,7 5,23 21 20
23 24 19.5 3250 5 42 2z 21
24 25 20 3333 5,56 23 2z
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Chaque palier correspond a une vitesse et a une VO2Max extrapolée en ml/kg/mn
selon I’age du sportif.

Consommations maximales d'oxygéne extrapolées en fonction de I'dge :
Durée VO2ZMa: (ml .mn kg)
Palierz | Vitesse de llanz | 1Zanzs | 13anz | 14anz 1hans  1ldans 17 ans 18 ans
lintervale et +
Debut du test : 2 minutes pour bien ajuster votre vitesse de course
zur lez bipz sonores
Paligr 1 8.b 8.000 3v.e 3h2 333 314 29.4 27.hb 2h.b 23.8
ki /h
Palier 9 7670 3na 37.8 369 34.0 32.2 30.3 28.b 26.6
2 km#h
Paligr 9.5 7.200 4z.1 40.3 3856 367 3h.0 32 3l4 29.6
3 km /b
Faligr 10 6,867 44.4 420 41.1 204 Er 26.0 4.3 2.4
4 km/h
Paligr 10.5 6.545 47.0 454 43.8 4z2.1 40.5 38.9 37.2 3h.46
3 kinsh
Palier 11 6.261 495 47,9 464 44 .8 43.3 41.7 40.2 38.4
& km#h
Paligr 1.5 6,000 e 505 490 475 44.0 44.4 431 416
7 km#h
Paligr 12 h.7a0 ha4 53.0 B1.6 B0 .2 48.9 474 4a.0 44.4
8 km s
Paligr 12.5 hb38 ha,9 Eh.G hd 2 hZ .9 Bl.6 50,3 48.9 47.4
9 km/h
Palier 13 5E33 ROE 8.2 57.0 BR .8 54,5 53.2 519 5.6
10 ki /h
Paligr 13.5 B.143 61.8 6 0.6 505 533 571 56D 54.8 53.4
11 km#h
Paligr 14 4966 64.3 63.2 6.1 61 £3.9 h8.8 hY.7 ha.6
12 kinsh
Palier 14.5 4,800 66,7 6h7 647 637 62,7 6l.6 60.6 50.4
13 km#h
Paligr 15 4,645 69.2 68,3 673 66 4 664 64,5 63.5 6E.6
14 km /b
Paligr 16,5 4,600 TL7 708 69.9 69,1 68.2 67.3 66.5 65.6
1R km
Flie:r la 4,364 74.1 T34 T8 718 1.0 70.2 6%.4 68.4
la km /b
Palier 16.5 4,235 Th.6 7ho 7h.2 745 FaT 730 Feiid Tla
16 ki /h
Paligr 17 4114 7a.l 784 7ra Tre 6.5 75,9 7h8.2 4.4
18 km#h
Paligr 17.5h 4,000 8Lb 81 804 729 79.3 7a.7 78.2 77.6
19 ks
Faligr 12 g24.0 235 23.0 225 Bzl 2l.e 811 80.4
2l km#h
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