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ESTE E UM GUIA PRATICO
PARA AVALIAR A RESISTENCIA

Este guia foi desenvolvido para te ajudar a
avaliar as capacidades de resisténcia do atleta
em diferentes sistemas energéticos, de forma
simples, objetiva e aplicada.

0 QUE AVALIAR?

Q RESISTENCIA AEROBIA

Capacidade de sustentar esforgos
prolongados de moderada intensidade.

Q RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA

Capacidade de produzir e manter esforgos
maximos curtos (predominantemente
anaerobios alaticos).

O RESISTENCIA ANAEROBIA ALATICA

Capacidade de manter esforgos maximos
muito curtos (sistema anaerébio alatico).

EXEMPLOS DE TESTES ? j
T =
",‘ @h. =

TESTE DE WINGATE TESTES DE SPRINTS REPETIDOS

Avalia a resisténcia Avaliam a resisténcia
anaerdbia latica. anaeroébia alatica.

TESTE DE COOPER!
Avalia a resisténcia aerdbia.



RESISTENCIA AEROBIA
BB TESTE DE COOPER
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PROTOCOLO DO TESTE

0 Correr (ou percorrer) a maior distancia
possivel em 12 minutos.

o Medir a distancia total percorrida (d,3)
em metros.

Estimar o VO,max a partir da regressao
obtida por Cooper.

@ Duragdo: 12 minutos
% Modalidade: corrida ou marcha

Material: pista ou terreno plano,

ol X
cronometro, fl(a metrica ou cones

EQUAGAO DE COOPER PARA ESTIMAR 0 VO,MAX 0 QUE ESTE TESTE AVALIA
di; — 5049 °
ViDsiige = 228
it = 44,73 nh £ ¢ 6
onde d,, € a distancia percorrida em metros Capacidade Resisténcia Satide Capacidade de
durante os 12 minutos. cardiorrespiratéria aerdbia cardiovascular  realizar esforcos

prolongados

Se a distancia percorrida foi 2400 m:

2400 — 504,9
VOamax = W

= 42,4 ml-kg™-min™
? ) VALORES DE REFERENCIA: CLASSIFICAGOES PERCENTUAIS PARA 0 VO,MAX POR IDADE E GENERO (ml-kg™'-min"")

CLASSIFICAGAD 20-29 ANOS 30-39 ANOS
(PERCENTUAL)

40-49 ANOS 50-59 ANOS 60-69 ANDS 70-79 ANOS
M H M M H M
SUPERIOR (95°) 56 50 54 47 53 45 50 40 46 37 42 37

EXCELENTE (80°) 51 44 48 M 47 39 43 35 40 32 36 30
BOM (60°) 46 40 44 37 42 35 38 31 35 29 31 27

' ;nﬁ_Ele_;?soo)"‘ﬁ;; 44 37 42 35 40 33 37 30 33 28 29 25
RAZOAVEL (40°) 42 36 4 34 38 32 35 29 31 27 28 24
RUIM (20°) 38 32 37 30 35 28 3 26 27 24 24 21

H = Homens | M = Mulheres Fonte: Powers, S. K., & Howley, E. T. (2014).
Exercise Physiology: Theory and Application to Fitness and Performance. 8th ed.

@ COMO INTERPRETAR

NAO EXISTEM VALORES DE REFERENCIA UNIVERSAIS
PARA CLASSIFICAGAO DO DESEMPENHO NESTE PROTOCOLO.

Q Compare o VO,max estimado com os valores de referéncia
para a sua idade e género.
@ Valores mais elevados indicam melhor aptidao aerdbia
e capacidade de resisténcia.
@ Utilize este teste para monitorizar a evoluc@o ao longo do tempo
e para orientar o treino.
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(=) PROTOCOLO DO TESTE

0 Realizar um aquecimento leve
(5-10 minutos).

e Correr o mais longe possivel
durante 3 minutos.

e Registar a distancia percorrida
(em metros) ou calcular a
velocidade média.

@ Duragdo: 3 minutos
& Modalidade: corrida

@ COMO FUNCIONA? 0 QUE ESTE TESTE AVALIA

3 B (]
Ao correr durante 3 minutos com o maximo esforgo que consegues m
manter de forma continua, estas a avaliar a tua capacidade v
aerébia. Quanto maior a distancia percorrida ou a velocidade

média alcancada. melhor a tua resisténcia aerébia. Capacidade Resisténcia Sadde Capacidade de

cardiorrespiratéria aerdbia cardiovascular  realizar esforcos
prolongados

@ ACOMPANHA A TUA EVOLUGAO SEMANAL

SEMANA DISTANCIA (m) VELOCIDADE MEDIA (km/h) COMENTARIOS / OBSERVACOES /

Compara os teus
resultados todas
as semanas.

O objetivo é
melhorar a distancia
percorrida ou
a velocidade média!

2
3
4
5
6
7
8

€D DICAS IMPORTANTES

@ Realiza o teste sempre na mesma hora do dia.

® Mantém condigdes semelhantes (local, clima, tipo de terreno).
@ Da o teu melhor em cada teste.

@ Regista os resultados e observa a tua evolugao.
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Skt TESTE WINGATE (30 SEGUNDOS)

§ Protocolo padrao para avaliacdo da poténcia anaerébia maxima e da capacidade anaerdbia.
() proTocoLO
o Aquecimento: 5-10 min de intensidade leve a moderada.

e Ajustar o cicloergémetro com uma carga correspondente a 7,5%
do peso corporal do avaliado (ou 0,075 kg por kg).

0 O atleta inicia com 3-5 segundos de pedal ar em vazio.

o Ao sinal, inicia o sprint maximo durante 30 segundos.

w /
'/

o Forte incentivo verbal durante todo o teste.

o Registar os dados segundo a segundo.

0 Incentivar o atleta a manter a maxima cadéncia e poténcia até ao fim. ___ 'BMONARK . ~
Epomedic 34E Y
~E
-
POTENCIA DE PICO (PP) POTENCIA MEDIA (MP) INDICE DE FADIGA (IF)
Maior poténcia atingida Média da poténcia Queda percentual da poténcia
em qualquer momento produzida durante do inicio para o final do teste.
durante os 30 segundos. os 30 segundos. Quanto menor, melhor.
(W ou W/kg) (W ou W/kg) (%)

FORMULA DO INDICE ” Poténcia de Pico — Poténcia Minima (média dos tftimos 5 )
DE FADIGA (IF) Ee)= Poténcia de Pico ¥160

VALORES DE REFERENCIA - HOMENS (18-35 ANOS)

NiVEL POTENCIA DE PICO (PP) | POTENCIA MEDIA (MP) | iNDICE DE FADIGA (IF)
(W/kg) (W/kg) (%)
EXCELENTE >15,0 >10,0 <30
MUITO BOM | 13,0-15,0 8,5-10,0 | 30 - 39
BOM ) 1:6 -}3,0 | 77,07- 8,; | 40 -7497 E
MODERADO | 9,0-11,0 55-17,0 | 50 - 59
= F;AC(li | 7< 9.0 7 <33 B : 260




RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA
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kA TESTE DE SPRINTS REPETIDOS NA AIRBIKE
§ 3 x 30 SEGUNDOS ALL-OUT COM 3 MINUTOS DE RECUPERACAO PASSIVA

0 TESTE
PROTOCOLO @

“ Ajustar o selim para uma posicado confortavel

MBAT SPOF
CADEM

e Aquecimento: 5-10 min leve a moderado.
e Sprint 1: 30 segundos ALL-OUT.
o Recuperar 3 minutos em repouso passivo.
© Sprint 2: 30 segundos ALL-OUT.
e Recuperar 3 minutos em repouso passivo.
o Sprint 3: 30 segundos ALL-OUT.

3MIN 3 MIN
SPRINT 1 RECUPERAGAD SPRINT 2 RECUPERAGAO SPRINT 3

30 SEGUNDOS 30 SEGUNDOS 30 SEGUNDOS
ALL-OUT PRSI ALL-OUT PR ALL-OUT
INDICE DE FADIGA (%) =

(Pot. média Sprint 1 — Pot. média Sprint 10) / Pot. média Sprint 1 x 100

INTERPRETACAQ DO INDICE DE FADIGA (%)
CLASSIFICAGAD INDICE DE FADIGA (%) INTERPRETAGAO

MUITO BAIXO < 10%

Excelente manutengao
de desempenho

Boa manutencé@o

BAIXO 10 - 15% de desempenho
Manutencgao de desempenho
15 - 20% aceitavel
Queda significativa
ALTO 20 o 30% de desempenho
MUITO ALTO > 30% Queda muito elevada
o

de desempenho

COMO INTERPRETAR

NAO EXISTEM VALORES DE REFERENCIA UNIVERSAIS
PARA CLASSIFICAGAO DO DESEMPENHO NESTE PROTOCOLO.

Este teste permite monitorizar a capacidade de produzir e
manter poténcia em esforcos repetidos de elevada intensidade,
nos quais o metabolismo anaerébio latico desempenha um
papel predominante.

E A anilise da queda de desempenho entre sprints (indice de fadiga)
fornece informagao sobre a capacidade de manter o desempenho
sob acumulacio de lactato e fadiga.

Utilize para acompanhar a evolugiio do atleta aoc longo do tempo
e o impacto do treino.
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TESTE DE SPRINTS REPETIDOS - Bs

PROTOCOLO: 10 x 6 SEGUNDOS ALL-OUT COM 30 SEGUNDOS DE RECUPERAGAQ PASSIVA

PROTOCOLO , R @ 0 QUE ESTE PROTOCOLO AVALIA
L

10 SPRINTS MAXIMOS

esfor¢o maximo em cada sprint.

° Poténcia anaerdbia alatica repetida
(ATP-PCr)

o Capacidade de repetir sprints maximos

6 SEGUNDOS POR SPRINT

duragao de cada esforgo.

Q Resisténcia a fadiga neuromuscular

Q Recuperacao de fosfocreatina (PCr)
entre esforgos

30 SEGUNDOS DE RECUPERAGAD

passiva entre sprints.

®6e 00

o Desempenho em esfor¢os curtos

Ideal para avaliar poténcia de alta intensidade
e capacidade de repetir sprints maximos.

EXEMPLO DE REGISTO (VELOCIDADE MEDIA)

Sprint ‘ Tempo (s) Velocidade média (m/s) | Velocidade méxima (m/s)

1 587 8,62 985 SISTEMAS ENERGETICOS ENVOLVIDOS
2 5,96 8,48 9,72
W ATP-PCr (sistema anaerdbio alatico)
3 6,04 8,37 9,60 ~ 80-90% da energia em cada sprint
de 6 segundos
Glicélise anaerdbia (latica)
10 6,54 773 8,86 ~10-20% da energia
INDICE DE FADIGA (%) =

(VELOCIDADE Sprint 1 — VELOCIDADE Sprint 10) / VELOCIDADE Sprint 1 x 100
Exemplo: (8,62 - 7,73) / 8,62 x 100 = 10,3 %

INTERPRETAGAO DO INDICE DE FADIGA (%)
CLASSIFICAGAD | INDICE DE FADIGA (%) INTERPRETAGAO

MUITO BAIXO < 10% Excelente manutengao
(]

de desempenho

Boa manutencéo

BAIXO 10 - 15% de desempenho
Manutengao de desempenho
15 - 20% aceitavel
Queda significativa
ALTO 20 - 30% B dassnosihe
MUITO ALTO > 30% Queda muito elevada

de desempenho
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PROTOCOLO: 5 SPRINTS DE 5 SEGUNDOS COM 1 MINUTO DE DESCANSO

PROTOCOLO DO TESTE

Realizar um aquecimento adequado
(10-15 minutos).

QOQO

@ 0 QUE ESTE PROTOCOLO AVALIA

° Capacidade anaerdbia alatica
(ATP-PCr).
e Executar 5 sprints méaximos de

5 segundos cada. Capacidade de produzir velocidade

maxima em esforgos muito curtos.
e Descansar 1 minuto (caminhar ou

parado) entre cada sprint.

Q Qualidade neuromuscular e poténcia.

Evolugdo da velocidade méxima ao

o Registar a velocidade maxima ou
longo do tempo.

distancia em cada sprint.

Ideal para avaliar poténcia A

e capacidade de repetir sprints maximos. 'O' Este “_?Ste nags ’?efm'te‘ énallsar 4
capacidade anaerébia alatica, como

também permite treinar para desenvolvé-la.

G) Duragdo de cada sprint: 5 segundos
@ Descanso entre sprints: 1 minuto

g Modalidade: corrida Ao realiza-lo semanalmente, verificas se
estds mais rapido e, ao mesmo tempo,
estds a treinar!

REGISTO DOS RESULTADOS

i Tempo (s) Velocidade maxima (km/h)
1 5 /4
> e 11
Avalia uma vez por
3 5 —_— semana.
Regista os teus
4 5

_— resultados e observa
a tua evolugao.
5 5 —_— Torna-te mais rapido,

sem adivinhagoes:
MELHOR VELOCIDADE ST mede, treina e evolui!

ACOMPANHA A TUA EVOLUGAO SEMANAL

SEMANA DATA MELHOR VELOCIDADE (km/h) COMENTARIOS / OBSERVAGOES
1

O N A WN



SEGUE ESTE GUIA E TORNA-TE MAIS RESISTENTE
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