Aplicacdo do teste de Legér para avaliacdo da capacidade aerObia em atletas
subl14 da Associacao Portuguesa de Desportos.

Autor: Fabio Abenanti Nunes
Co-Autor: Tiago Aquino
Orientador: Claudio Pavanelli

O objetivo deste estudo foi verificar a eficiéncia do teste de campo(Legér)
visando o desenvolvimento da capacidade aerobia.

O treinamento consiste em uma estrutura organizada, cujo objetivo é
aumentar o rendimento fisico, psicoldgico, intelectual ou mecanico dos homens ou
animais para Barbanti (1979).

A capacidade aerGbia consiste em ser a mais alta captacéo de oxigénio que
o individuo pode alcancar durante um trabalho fisico, respirando ar ao nivel do
mar.

A amostra do trabalho foi feita em 20 atletas masculinos da categoria sub14
da Associacédo Portuguesa de Desportos, que foram submetidos a 2 baterias de
testes de campo(Legér). Os testes foram aplicados nos meses de fevereiro e
agosto de 2008 respectivamente.

Como resultados tivemos uma melhora de 36% sendo que no primeiro teste
os atletas alcancaram uma soma de estagios em 252 e no segundo teste o0s
atletas chegaram num total de 345 estagios.

Sendo que, 2 atletas tiveram uma pequena queda de rendimento, devido ao
trabalho de especificidade que estava sendo feito com eles.

Com esses resultados, concluimos que o teste de Legér é uma ferramenta
muito importante para nos dar uma base de que o treinamento bem executado,
além dos fatores motivacionais e de adaptacdo ao teste nos ajuda a verificar a
parte fisica de um grupo de atletas em competicéo.
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The aim of this study was to evaluate the efficiency of the field test (Leger) to the
development of aerobic capacity.

The training consists of an organized structure, whose purpose is to increase
physical performance, psychological, intellectual or mechanical men or animals to
Barbanti (1979).

The aerobic capacity is to be the highest uptake of oxygen that can reach the
person for a physical work, breathing air at sea level.

A sample of the work was done on 20 male athletes sub14 category of the
Portuguese Association of Sport, which were submitted to 2 batteries of field tests
(Leger). The tests were applied in February and August 2008 respectively.
The results were an improvement of 36% while the first test, athletes have
achieved a number of stages in 252 and the second test, athletes have a total of
345 stages.

Since, 2 athletes had a small fall in income due to the specificity of that work was
being done with them.

With these results, we conclude that the test Leger is a very important tool to give
us a basis of that training and running, in addition to motivational factors and
adaptation to the test helps us to verify the physical part of a group of athletes in
competition .

Introducéo

No trabalho a seguir, veremos as caracteristicas de treinamento, seus
objetivos, sua importancia e os beneficios para a melhora da capacidade fisica
dos atletas. Dessa maneira, o objetivo deste estudo é apresentar a influencia do
treinamento desportivo na competéncia fisica dos atletas, relacionando com o
metodo intervaldo, resultando numa melhor performance e subseqientemente
com um menor indice de lesdes.

Quando um atleta se submete a seguidas temporadas encadeadas de
treinamento, é natural que va, pouco a pouco, se aproximando dos seus limites
pessoais de Maximo desempenho. Tanto as qualidades fisicas como as
psicologicas sdo em muito influenciadas por peculiaridades genéticas. Desse
modo, um grande campedo costuma estar no limite de sua performance(Tubino,
2003).

O treinamento pode ser dividido em duas partes, continuo e intervalado.



O treinamento continuo pode ser conceituado como 0 treinamento que
abrange os meios de preparagdo que utilizam exercicios de movimentacdo
continua; em geral de longa duracdo e que, fundamentalmente, visam o
desenvolvimento cardiorespiratério. O treinamento continuo recebe também outras
denominagbes, como “treinamento com cargas continuas”, “treinamento de
durag&o” ou “treinamento com cargas prolongadas”.(Tubino, 2003). Sendo que, 0
continuo tem suas sub-divisbes: Fartlek, Cross-Promenade, Aerdbico, Continuo
Longo, Endurance e Long Slow Distance, entre outros.

O treinamento intervalado € o meio de preparacao fisica que compreende
alternancias entre periodos de trabalho e de recuperacdo (esforco e contra-
esfor¢o) com intensidade e duragdes controladas, ao mesmo tempo em que exige
uma orientacdo das variaveis de treinamento nos objetivos propostos. "(Tubino,
1993).

Apds essa breve explicagdo sobre algumas teorias de treinamento, o
estudo a seguir vai mostrar de uma maneira direta como o treinamento intervalado
pode ser importante para o futuro de uma equipe e de seus atletas.

Desenvolvimento

Pare Hernandez (2002), a preparacédo fisica € um dos requisitos basicos
para a realizagédo da performance em qualquer atividade desportiva.

Dentro da cultura esportiva, alguns treinadores delegam extrema
importancia a essa variavel do desempenho motriz. (Hernandes Jr, 2002)

Porem, como anteriormente citado, esta é apenas uma parte dos fatores
qgue influenciam na performance, e, devido a isso, ndo deve ser negligenciada nem
superestimada, em detrimento de outros conteudos. (Hernandes Jr, 2002)

Desde os primordios do treinamento desportivo, sistemas para o0
desenvolvimento fisico séo utilizados, mas devemos nos atentar para as
implicacBes desses métodos empiricos, no parecer da ciéncia atual. (Hernandes
Jr, 2002)

A preparacdo fisica constitui parte do sistema de treinamento do atleta, cujo
objetivo é a educacdo das capacidades fisicas e com relacdo a isso torna-se
necessario ter a prépria nocado de “capacidade fisica”.(ZAKHAROV, 1992).

Segundo Barbanti (1997) o termo treinamento € usado para varias coisas,
mas quase sempre indica uma instru¢cdo organizada, cujo objetivo é aumentar o
rendimento fisico psicoldgico, intelectual ou mecanico dos homens ou dos
animais. Na area do esporte, fala-se em treinamento no sentido de preparar o
esportista para niveis elevados de rendimento, dai o termo Treinamento Esportivo
que, num sentido bastante estrito é a preparacao técnica, fisica, tatica, psicologica
e intelectual do atleta/jogador por meio de exercicios fisicos.

Considerando as necessidades do treinamento, ha dois tipos de resisténcia:
geral e especifica. A resisténcia geral é a capacidade de realizar um tipo de
atividade que envolve muitos grupos musculares por um tempo prolongado. Um
bom nivel de resisténcia geral facilita o sucesso em varios tipos de atividades de
treinamento. Considerando a longa fase competitiva que enfrentam, atletas de



desportos coletivos necessitam ter boa resisténcia aerdbia. Isso sugere que hd um
forte relacionamento entre resisténcia geral e especifica, e que a resisténcia
especifica deve contar com a resisténcia geral. Todo jogador necessita de
resisténcia geral, porque ela ajuda na realizacdo de grande volume de trabalho, na
superacdo da fadiga durante o treinamento e 0s jogos e na recuperacgao rapida
entre esses. (Bompa, 2003)

Resisténcia especifica, a qual podemos chamar de resisténcia especifica de
jogo, refere-se a capacidade ou habilidade de um jogador em realizar muitas
acOes técnicas e taticas durante o treinamento ou jogo no decorrer de toda a
competicdo. A resisténcia especifica € marcada pelas caracteristicas de cada
desporto coletivo e pode ser afetada dela excitacdo das competicbes, pela
realizacdo de tarefas atléticas dificeis ou pelo tipo de treinamento realizado. Alem
disso, um jogo de muita exigéncia técnica geralmente afeta a resisténcia
especifica do atleta; assim, o atleta pode incorrer em erros técnicos e taticos
durante a segunda parte do jogo. Consequentemente, quanto maior a resisténcia
especifica do jogador, mais facilmente ele ira superar o estresse do treinamento
de do jogo. (Bompa, 2003).

Como j& foi mostrado, a intencdo desse artigo € mostrar aspectos do
treinamento de longa distancia. Para que isso seja trabalhado, existem quatro
tipos de métodos; Uniforme, Alternado, Fartlek e Intervaldo. Sendo que o enfoque
principal desse artigo sera o método Intervaldo.

Antes de iniciar o enfoque principal, a seguir serd mostrado uma explicagédo
de cada um deles.

Método Uniforme

O método continuo é caracterizado por um alto volume de trabalho sem
nenhuma interrupcao, sendo usado principalmente durante a parte inicial da fase
preparatoria, especialmente se essa fase € de trés meses ou mais. A duracéo de
uma sessao de treinamento pode estar entre 45 e 60 minutos, as vezes até mais.
Vocé pode calcular a intensidade apropriadamente, utilizando o método da
frequéncia cardiaca, que deve estar entre 150 e 170 bpm, sempre tendo em
mente as diferencas individuais. O principal efeito do treinamento é melhorar e
aperfeicoar a capacidade aerdbia.(Bompa, 2003).

Método Alternado

E um dos métodos mais eficazes para desenvolver a resisténcia. No
decorrer da sessdo, o atleta muda a intensidade de realizagdo ap0s uma distancia
pré-determinada. Uma excelente variante desse método é organizar o programa
de treinamento todo em serie. Em vez de realizar um trabalho ininterrupto de 60
minutos, divida o treinamento em trés series de 20 minutos, ou seis de 10 minutos,
com um descanso ativo(isto €, caminhada) entre cada serie.(Bompa, 2003).



Método Fartlek

Foi desenvolvido pelos corredores escandinavos e alemaes nos anos de
1920 e 1930. O atleta dava sua propria contribuicdo, alternando o treinamento
uniforme com pequenas porcdes de alta intensidade de performance. E usado
principalmente nas fases preparatérias, para inserir velocidade na monotonia do
treinamento uniforme.

Método Intervalado

O termo treinamento intervalado ndo necessariamente se refere ao método
classico de correr uma dada distancia (por exemplo, 200m), que deve ser repetida
inimeras vezes(por exemplo 8 vezes), em uma dada velocidade(por exemplo 36
segundos) e com um IR (Intervalo de Recuperacdo) especifico (por exemplo,
2min). (Bompa, 2003).

O método classico de Tl consiste em repetir distancias de 200 a 400m, ou o
tempo equivalente a essas distancias ( 28/30, 60 ou 70 segundos) com um IR
previamente planejado, que pode ser geralmente baseado no método da
frequéncia cardiaca. Esse método ajuda a calcular melhor a duracdo da IR. Assim,
vocé tem de medir a freqUéncia cardiaca em seguida a uma repeticdo e monitorar
a duracdo necesséria para a frequéncia cardiaca baixar para 120 bpm. Quando
essa frequéncia alvo é atingida, deve-se comecar um novo estimulo. Durante o IR,
0 jogador ndo se recupera completamente, ou repde por completo o(S)
substrato(s) utilizado(s) na repeticdo. Para melhores resultados, combine todos
esses trés métodos de treinamento intervalado:

- treinamento intervalado de curta distancia, entre 25 e 45 segundos,
que
principalmente  desenvolve o0 sistema anaerdbio  latico.
Cumulativamente, entretanto, traz alguns beneficios para o sistema
aerobio;

- treinamento intervalado de media duracdo, de 1 a 3 minutos, que
desenvolve o sistema anaerobio latico e, cumulativamente, o sistema
aerobio;

- treinamento intervaldo de longa distancia, de 3 a 10 minutos, ou ate
mais longo, com melhores efeitos no treinamento de resisténcia
aerdbia.(Bompa, 2003).

O TI pode ser bastante eficaz como uma ligacdo entre a atividade aerdbia,
com método continuo e o treinamento especifico. Se a fase preparatéria é curta,
vocé pode ndo ter tempo para um treinamento aerébio continuo, em estado de
equilibrio, sendo melhor inicia-la com um treinamento intervalado de longa
repeticdes.(Bompa, 2003).

Segundo Tubino, 2003, o Tl € o meio de preparacéo fisica que compreende
alternancias entre periodos de trabalho e de recuperacdo (esforco e contra
esforco) com intensidades e duracgbes controladas, a0 mesmo tempo em que
exige uma orientacdo das variaveis de treinamento nos objetivos propostos.
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Um outro conceito encontrado é o de Barbanti, 1997, que diz que o
“trabalho intervalado reside na alternancia entre esfor¢o e recuperacgédo, isto é,
durante as cargas de treinamento fazem-se pausas de recuperacao.

Apéds toda a explicacdo sobre treinamento e seus efeitos e de como ele
pode nos ajuda no dia-a-dia nos treinamentos, vamos mostrar o teste que
utilizamos para comprovar a melhora da capacidade fisica nos nossos atletas.

O Teste

O teste foi realizado em atletas em atividade, porem, eles vinham do
termino de um campeonato (torneio inicio) e preparagcdo para 0 proximo
campeonato paulista da Associacdo Paulista de Futebol, onde, se chegdssemos a
final, jogariamos dezoito vezes aos finais de semana. Entretanto os atletas ndo
realizavam treinamento fisico por volta de dois meses.

Para que a comprovacao fosse visivel, foi utilizado o teste de campo de
Legér, onde foi preciso alguns materiais como:

- espaco de pelo menos 20 metros;

- duas linhas demarcadas no solo (fita de marcacao);
- cones de marcacéao (definir corredores);

- fita métrica;

- CD audio gravada com bips;

- aparelhagem e folha de registro.

Com esses materiais em méaos foi iniciada a organizacao do teste.

o Antes de iniciar o teste, foi preciso marcar o percurso de 20 mts
deixando um espaco de 1 metro para cada um dos lados para
permitir as mudancas de dire¢do. Delimitar os corredores, deixando
um espaco d 1 metro entre 0S mesmos.

. Explicar aos participantes, em detalhe, os procedimentos do teste e
clarificar as eventuais duvidas.

o Verificar se os ténis estdo devidamente amarrados e apertados.

o Realizar alguns exercicios gerais de aguecimento

. Executar alguns percursos para que eles possam se adaptar ao
sinal sonoro.

O teste consiste em realizar percursos de 20 metros, em regime de vai e
vem, a uma velocidade imposta por sinais sonoros (provenientes de uma gravagao
do protocolo do teste). O teste inicia-se a uma velocidade de 8,5 Km.h-1 e é
constituido por patamares de um minuto, com o aumento da velocidade e
consequentemente o aumento do numero de percursos em cada patamar. Os
participantes colocam-se na linha de partida e iniciam o teste no primeiro sinal
sonoro. Deveréo chegar ao local marcado, ultrapassando a linha, antes de soar o



proximo sinal sonoro. As mudancas de direcdo devem ser feitas com paragem e
arranque, sem que haja movimentos curvilineos. Em cada patamar (cada minuto),
o intervalo de tempo entre os sinais sonoros vai diminuindo, oque significara um
aumento da velocidade de execuc¢ao dos participantes ( 0,5 Km.h-1). O teste da-se
por finalizado com a desisténcia do participante, ou quando este ndo conseguir
atingir a linha demarcada, duas vezes consecutivas. Deve ser controlado e
registrado o numero de percursos completos realizados por cada participante, em
ficha propria, excluindo o percurso na qual foi excluido.

Apés o teste os atletas devem fazer uma recuperacao ativa por pelo menos
3 minutos, facilitando a volta a calma.

A avaliacdo foi realizada com a intencdo de utilizar este teste com o
parametro para que, posteriormente, pudéssemos observar uma melhora ou néo
de cada atleta dentro de uma periodizacao.

Estes testes séo realizados, na sua grande maioria, para “avaliar o nivel de
condicionamento do atleta para determinar seus pontos fracos e assim
estabelecer o programa de treinamento ou condicionamento para a temporada”. (
Hillman, 101)



O intervalo de tempo para a realizagdo de um teste para o outro foi de cinco
meses e obtivemos os seguintes resultados:

Tabela 1.1

MARCO JULHO
LUAN 12 16 3
LEONARDO 11 15 3
SAULO 11 16 3
ETORI 3
FABRICIO 13 17 3
ESTEPHANO 11 14 3
CARLINHOS 14 14 3
ZUZA 12 15 1-PAROU
ALLYSON 9 16 3
PARANA 9 14 2-PAROU
RENAN 12 16 3
MURILO 11 14 1-PAROU
MARADONA 10 14 3
ROBINHO 8 13 3
MINEIRO 13 16 1-PAROU
MATHEUS 11 14 3
FELIPE 3
GUILHERME 10 13 3
ANDRE 10 15 PAROU
VINICIUS 9 15 3
MAURO 11 13
MATHEUS 11 13
PROFETA 9 13
VITOR 9 13
PAULO 8 13
CASELI 8 13
MEDIA DO GRUPQ 10,5 14,375

DESVIO PADRAO 1,632993 1,279011



Conforme observado nos dados da tabela 1.1 e observarmos o0s estagios
gue os atletas alcancaram poderemos ver uma grande evolucdo. Alem disso se
compararmos 0s estagios com a tabela do Teste de Legér e vermos a tabela 1.2
de VO2Max, também observaremos uma grande evolugéo.

Testes de Resisténcia

Estagio | WO, | Estagio VO, Estagio Vi, Estagio Yo,
Maxima Maxima Mawimo Maxima

4 26.8/ 5 30.2 g 336! ¥ aal

29.5 3248 6.4 399

Estagio [ WO, | Estagic | WO, | Estdgio | VO, Estagio Yo,
Maximo Maximo Maximo Maximo

& 40.5¢ 9 43.9¢ 10 47.4f 11 o0&/

43.3 46.8 502 237

Estagio [ WO, | Estagic | WO, | Estdgio | VO, Estagio Yo,
Maximo Maximo Maximo Maximo

12 43 13 97 .6f 14 1.1/ 15 G4 6/

371 G0.6 G4 67.5

Estagio [ WO, | Estagic | WO, | Estdgio | VO, Estagio VO,
Maxima Maxima Maximo Maxima

16 65.0/ 17 7144 18 48! 15 a3l

0.9 4.4 Rl 81.3

CONCLUSAO

Oque podesse observar e entender através desse estudo, é que o método
intervalado é um grande aliado para os preparadores fisicos, para que eles
possam ter uma grande nocao de como estédo as capacidades fisica e aerébia dos
seus atletas. Alem disso, o Teste de Legér nos ajuda muito, pois com o0s
resultados obtidos na primeira bateria pudemos montar um macrociclo de treinos
especificos para a melhora da resisténcia dos nossos atletas.

Também pudemos mostrar o quéo eficaz é o treinamento intervaldo bem
executado. Ao final do campeonato, os atletas jogaram as dezoito partidas e foram
campedes.
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