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RESUMO

MOWTGIMERY ,D.L. & PEREIRA, M. H.N, Tesle de corrl
da continua oe mjliiplas elapas para predizer a
capacidade serdbica. Revisla Braslleira de Cign
cla & Movimento, wol,3, nds, pp 36-4l

Baseado na premissa de gue o aumento do Consumo
de oxigénlo ¢ direlamenie proporclonal & weloel
dade da corrica continua € gue o Lesle méximo
de corrida continua de miltiplas etapas,fol de
servolvido. Esle teste & iniclado 3 uma veloci-
dade de Skn/h com Incremenios de 1.0 km/hoa ca
da minuto. O rilmo de corrida dos sujelios & ¢
coordenado abravds de simais emltldos a cada 20
meiros. O slral € emilido por uma fita gravada
ou por 1apiiogue ¢ soprado peloaval lador duran
le wn Lempo apropriado. O teste lerming guando
o lnalivigus nllo consegue se manter compleio os
5 melros anles da marca apropriada para o som
oy sinal. 0 VO,mdx. (ml/kg.min} & predito basea
do ma Glbima etaps conpletada e estimada na eco
romia da eorrids do sujeito (médla ou boa). &
®QUacE0 para predizer o W0, na corrlda horlione
tal, Imclui o componenie do Lrabalbo horlzontal
e o componenie de repouso (3,5 ml/kg.min), ]
inclinaglo da relagio entre o VO, (mlfkg.min)
versus a velocidade (bm/h) & de 0,20 para os su
Jetios com uma economia de corrida médla & oe
0,18 para corredores freinados com uma boa eco
nomla de corrida. D teste miximo de corrida con
tinsa de miltiplas etapas ¢ um teste gualifics-
do como lnexpensive, gue & ficil de aominis -
irar em grandes grupos. Mormas baseadas na ida-
de, sexo ¢ naclonalidade mecessitam ser estabe-
lecidas para o teste miximo de corrida contlrua

con miltlplas etapas.
Unitermos: Tesie de corrlca, predizer o vO,mdx,
economla de corrida.

INTRODUGAD

Durante as investigagdes clienti-
ficas, a medida direta do V0, & usual-
mente o método escolhido. Entretanto |,
durante as rotinas de testes, o VO, pre
dito pode ser mais oportuno. Testes de
campo, coma o teste de corrida de 12
minutos (B) s2do os mais populares pela
sua simplicidade, facil administracda’
e baiwo custo financeiro. Embora a cor
rida de 12 minutos seja um teste vili-
do ¢ reprodutivel para avaliar capaci-
dade aerdbica (8,28) este teste requer
conhecimento de ritmo, boa motivagio '
dos sujeitos e & influenciado pela ap-
tidio anaerdbica. Um esforgo miximo du
rante os 12 minutos produz um "stress™
considerdvel sobre os participantes.
Hos palses de clima quente, como o
Brasil, o calor pode ser um "stress" a
mais no teste dos 12 minutos. Os tes =
tes progressives sio provavelmente os
mais seguros{l).

BASES TEORICAS

0 propdsito desse estudo foi in
troduzir na América do Sul, o teste md
ximo de corrida continua com miltiplas
etapas para predizer a capacidade aerd
bica, como um teste alternative ac tes
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te de corrida dos 12 minutes. O teste
é baseado na premissa amplamente acei
ta de que o consumo de oxigénio,aumen
ta proporcionalmente com a velocidade
de corrida. A terceira edigdo do 2
"Guidelines for Exercise Testing and
Prescription"” ,uma publicagle do Colé-
gio Americanc de Medicina do Esporte,
estabelece equagbes de predigio da
equilibrio de requerimento de oxigénio
no andar rdpide, entre 50 e 100 me -
tros/minutos e correr numa velocidade
maior do que l3m/min (1). A egquagdo
para a corrida foi derivada da soma de
trés componentes representando os re-
querimentos de oxigénio durante o re-
pouso, o trabalho horizental e o tra-
balhe wvertical.

WOy (ml Mg min™ L J=velocidade{m/min) =
0, 2ml figominl + 3,5 mlfeg.min"1

Requerimento energético da corrida em
m/min = 0,2 ml/kg.min para nio atletas
= 0,18 =ml/kg.min para corredores
treinados.
Requerimento energético de repouso =
3, 5ml /kg.min~L.

0 consume de oxigénio de repousc & am
plamente aceito como 3,5 ml/kg.min. O
componente horizontal da equagdo sur-
giu através de um trabalho feito por
Dpill{12), que relatou um consumo  de
oxigénio bruto de 0,20ml /kg.min~l | para
cada metro por minuto de corrida hori
zontal numa esteira rolante. O compo-
nente wertical surgiu bazesdo em tra-
balhos de Balke ¢ Ware(4) e de Hagle
e colaboradores{24) . Como o teste de
miltiplas etapas, proposto neste estu
do, nde inclui a corrida inclimada, o
componente vertical € reduzido a zera

0 livre Guia do Colégio Americano
de Medicina do Esportell) ¢ asplamen-—
té usado como guia para certificaglo,
avaliaglio e referéncias. 0 livro apre-
senta uma tabela (p.171). que fornece
os valores do VO;mdx. que véo de 30ml/kg.min
{134 mfmin, 0 inclinaglo) a 57Tml/kg.
min{268m/min, 0% inclinaglo), o que °
sugere que a equagho ¢ adequada para
populagies normais e para atletas.

A variagio inrer-individual do
VO0:{ml/kg.min) & uma velocidade hori-
zontal espec{fica pode refletir dife=
rengas na economia de corrida. Bons

corredores sdo mais econdmicos do que.
seria esperado gquando se utiliza a fér
mula de livro guia do Colégio America-
no (5,7,10,11,23,27). Por exemple, a
férmula (1) prediz o T0, de 51,7 ml/kg.
min & 241 m/min enguante um corredor '
de longa distdncia treinado nesta velo
cidade apresentaria um V0, de 46,9 da
mesma forma outTas equagdes chegarism’
a outros valores 44,6 (110, 44,7(7)
55,4(5), 45,64(23), 45,6(10) e 46,5(27)
ml /kg.min.

Para & corrida horizoncal, o V0.’
brute da equacBo guia (1) & de 0,20ml/f
kg.m., o que estd de acordo com os va-
lores relatados por Margaria e colabo
radores(19). Para corredores treinados,
& V0, bruto na corrida horizoantal & me
ner 4o que os valores de 0,17 a D,IE
ml/kg.min relarados por Fox e Costill
{141, McHMiken & Daniels (21) e Montgomery
e col.(23). O consumo de oxiglnic na
corrida horizontal a uma velocidade de
5 a 2%m/h & apresentado na Figura 1 '
para individucs destreinados & correde
res treéinados.

A Tabela 1, prediz o consumo de
oxigénio na corrida horizontal com ve-
locidade de 5 a 25 km/h. Para os sujel
tos com uma média econcmia de corrida’
(nlio atletaslos valores deé V0O foramcal
eulados usando a inclinagde de 0,20mlf
kg.m. Para corredores ewperientes Com
uma boa economia de corrida(treinados)
os valores de VW0; foram calculados usan
do 8 inclinagdo de 0,18 ml/kg.m.

FIGURA 1 - VO, wa velocidade para média
economis de corrida. Wilcox e Bulbulian
1982.
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TABELA 1 - Predigio do VOmdx. (ml/kg.min) para velocidade de corrida.
Etapas Velocidade Velocidade Distfncia Tempo (s) V0,{ml /kg.min}
km/h m/min a ser percorri a cada
da. - 20m Média Boa

e __._m __Economia Economia_
1 5 83,3 80 14, & 20,2 18,5
2 [ 100,0 100 12,0 23,5 21,5
3 T 116,7 120 19,3 26 .8 24,5
[ B 133,13 140 a.0 ao,2 27,5
5 9 150,0 140 B,0 33,5 30,5
o] 10 66,7 160 7.2 16,8 33,5
7 11 183,13 200 6,5 &0, 2 36,5
B8 12 00,0 200 6,0 53,5 39,5
9 13 216,7 220 3,3 46,8 42,5
10 14 233.3 240 5,1 50,2 45,5
11 L5 250,0 240 4.8 33,5 48,5
12 16 166, 7 260 5,5 56,8 51,5
13 17 283,3 300 &, 24 60,2 54,5
14 18 300,0 300 4,00 63,5 57,5
15 19 il6,7 300 3,79 66,8 60,5
16 20 333,3 340 3,60 70,2 63,5
17 21 350,0 340 3,43 73,5 66,5
18 2 366, 7 80 3,27 76,8 69,5
19 23 383,13 380 3,13 80,2 T2.5
20 14 400,0 &00 3,00 83,5 75,5
21 15 516,7 420 2,88 B& B 78,5

TESTE DE CORRIDA CONTINUA
COM MULTIPLAS ETAPAS

Fara o teste de corrida continua com
miltiplas etapas recomenda-se usar uma
pista de 400 metros. A pista deve ser
marcada a cada 20 metros como mostra a
Figura 2. A marcagido deve ser wislvel
para os corredores. Durante o teste,os
sujeitos sdoc orientados por sinais au-
ditivos emitidos usande-se um gravador
Para & primeira etapa do teste, os si-
nais sHo emitidos 3 uma frequéncia de
14,4 segundos, desde que uma velocida-
de de 5,0 km/h, ¢ equivalente a correr
20 metros em 14,4 segundos (Tabela 1).
Cada etapa tem aproximadamente um minu
ta de duragao e a velocidade ¢ aumenta
da em 1.0 km/h em cada etapa.

A cada 200 metros 085 sujeitus sao avi
sados por um sinal registrado. Um si -
nal duplo & usado para anunciar o fie
de cada etapa, para que o sujeito pos-
sa aumentar a velocidade da sus corri-
da.

FIGURA 2 - Tempo ¢ posiglo para uma vel
ta do teste de corrida concinua de mil-
tiplas etapas.

Os sujeitos s¥o orientidos para com-
pletar o maior nimerc de etapas possi-
veis. 0 teste termina quando o sujeiteo
ficar 5 mecros atrds do marcador apro-
priade, &0 sem do sinal. J4 que o su
jeitos ndo recebem crédito parcial pa
ra uma etapa incompleta do teste,o me s
ma pode ser interrompide, $€ o sujelto
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sentir que ndo pode completar a etapa.
0 consumo midximo de oxigénic predico &
baseado na dltima etapa completada (Ta
bela 1) e na estimativa da economia de
corrida do sujeito (média ou boal.

A Tabela 1 foi cosntrulda a fim de
auxiliar na elaboragio de uma gravagio
para o teste de corrida continuea de mil
tiplas etapas. S5e & wtilizagio de um L
gravador ndo foi vidvel ou o ambiente
for muito barulhento, onde o sujeito '

Este procedimente foi usado com suces
s0 para avaliar a apriddo aerdbica dos
estudantes de Educaglo Fisica das Fa=-
culdades de EducagBo € Cultura deo ABC
530 Paulo. Um grupo de 20 estudantes
foram testados. Um avaliador usava &
Tabela I ¢ um apito para MATrcar 46 pas
sadas dos corredores. O segundo ava -
liador monitorizava o progresso dos '
corredores e reglstrava a etapa com =
pletada por cada individuo.

néo consiga ouvir os sinais emitidos
entdo o avaliador pode apitar no rempo
apropriade indicado ma Tabela 2.

TARELA 2 - Predicdo do VO, méx.(ml/kg.min) para velocidade de corrida.
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CHECAMNDD A a gravagic de wm gravader correto pa-

Jd que a velocidade do gravador ou da
fita pode aferar a precisdo do teste
de corrida continua com miltiplas eta-
pas, & necessdrio haver um processo de
verificagio da caliabragio no infcio
do teste.lUsando um crondmetrol stop -
watch), marca-sze 60 segundos de intqi
walo na gravagao. A velocidade utilzia
da em gravadores & geralmente confid -
vel e precisa (17). A velocidade do gra
vador deveria estar dentro de 2T de um
limite de tolerfncia (58,8 a 61,2 se -
gundos). Pois um erro dessa magnitude
resulta num erre de 3% na predigio do
YO;mdx., quando o teste consiste em °
etapas equivalente a incrementos de 1
HMET.(17)

e o gravador produzir um errc maior
do que 2X do limite de toler®ncia, ele
deve ser modificado, consertade, ou um
fator de corregio deve ser empregado ,
baseado na velocidade da fita. Um méro
do alternativo para obter uma velocida
de correta durante a gravagiio & cupii?

ra o gravador incorretol(l7).
DISCUSSAD

Teericamente, testes miéximos produzem
melhores estimativas do V(i méx. do que
testes submdximes. O teste miximo de cor
rida continua com miltiplas etapas intro
duzido neste artigo € de fdcil adminis -
tragio. As normas devem ser estabeleci -
dag para o teste miximo com miltiplaseta
pas, baseadas na idade, sexo e nacionali
dade. Até o estabalecimento dessas nor -
mas para a populagdo brasileira,a respos
ta ac teste pode ser avaliada usando uma
deserigdo verbal (excelente, muito boa |,
boa, satisfatdria , fraca) baseada no con
sumo miximo de oxigénio do Teste Canaden
se para Aptidic Fisica Aerdbicalf),teste
miximoc ¢m esteira rolante (1), Teste de
Cooper de corrida em 12 minutos{8) e po
téncia aerdbica(l8). Muitos estudos { 1,
2,3,5,10,13,16,19,20,21,22,25,26) publi-
caram equagles de regressic para predi -
Zer o0 gasto energético na corrida hori =
zontal. Quando essas equaghes slo exami-
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nadas, dois componentes importantes sdo
a8 velocidade da corrida (km/h} & a eco-
nomia da corrida. Esses dois componmen -
tes foram usados na confecglio da Tabela
1 a fim de predizer o consumo de oxigé-
nio na ecorrida horizontal.

O teste de campe da Universidade de
Montreal (15) & um teste de campo de mil
tiplas etapas similares ac teste propos
to neste artige. Ele também & baseado '
no gasto da energia da corrida com umauw
mento da welocidade de | MET a cada dois
minutos. Testes de corrida continua com
miltiplas etapas produzem estimativas '
vélidas e confidveis do VOméx. para su
jeitos treinados e ndc treinados, para
jovens e adultos de idade média e para
homens ¢ mulheres (15). O coeficients '
de correlagio entre os teste de campo e
teste de Cooper de corrida em 12 minu -
foi de 0,B4(8).

0 teste de corrida dos 12 minutos re-
quer um conhecimento do ritmo e uma boa
motivagio dos sujeitos. Como um esforgo
méxime & exigido durante os 12 minutos,
um substancial strezs pode ser desenvol
vido. Uma boa aptidido anaerdbica pod;
contribuir para wma performance pesiti=
va, enquanto uma baixa aptiddo anaerdbi
bica pode diminuir a sorivagio resul —
tando numa performance negativa. O tes-
te mdximo de corrida contimua de malei-
plas etapas ndo necessita que os avalia
dos contrelem o ritme, jd4 que a veloci-
dade da corrida & regulada. Como o tes-
te tequer um esforgo méximo, a8 contri =
buigdo anaerdbica ocorre préximo ao fim
do teste & é menos provdvel que ela in-
fluencie & predigdio do VO, méx .

Em resumo, este estudo introduz umtes
te de corrida continua com miltiplas eta
pas para predizer o VO,mdx. 0 tesce & °©
iniciado a 5,0km/h com aumentc de 1,0
km/h a cada minuto, 0 V0 miéx. &€ predito
através da velocidade da corrida basea-
da na dltima etapa complecada e através
da estimagdo da ecconomia de corrida do
aujeite (média ou boal.

ABRSTRACT

MOWTGIMERY ,D.L. and PEREIRA,M.H.N, A contlnuous |,
multistage Lest Lo predict aercbic capacity,
Brazillan Jourral of Science and Movement, wol.3,
nd &, PO 35-4]

Based on Lhe premise thal oxygen cost [ncreases
directly proportlonal to the speed of running.a
corl inuows, maximal, multistage runing test

was developed. The test is initiated at a
speed of % km/nr with Lncrements of 1,0 kmhe
every mlrute. Subjects are psced by an audlo
signal every 20 meters. The sigral is emitted
either from a pre-recorded Lape or from a
whistler blown by ihe tesier at the approprlale
{ime, The test iz termlraied when the subject
falls 5 meters behing the appropriate marker at
ihe dound sigral. VO mdx. (mlAog.min) ls prediciled
based on the lasi completed stage and &n esiimallon
of the subject's ruwnlng ecoromy (average or
good). The equat ion for predicting the vO, of
horlzontal  ruening includes a resting component
(35 ml 02/%Q body mass. min) and a horizontal
work component. The slope of the VO, (nl/og.min)
versus speed (km/hr) Lire is .20 for subjects
wilh average runing ecoromy and . 1B For Lrained
rumers with good runnlng economy. The maximal
myllislage ruming test ls an Lnexpensive graded
lesl that is easy to adminsiter Lo large groups.
Hormas, based on age, gender, and nallonality,
reed Lo be establlished for the maximal, multistage
rwning Lest.

UNITERMS: Running test, prediction of wO max.,
Tuning economy.
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