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1 INTRODUCAO

Para um bom desempenho em provas de corrida de rua, o controle de varidveis
fisiologicas é de extrema importancia. Nesse sentido, mensurar o limiar anaerdbio
(Lan) se torna indispensavel para o controle dessas variaveis durante a prescricao
do treinamento desses atletas. O Lan pode ser facilmente identificado através de
um teste indireto de campo de 3000 metros.

O teste de 3000 metros tem como objetivo percorrer essa distancia no menor
tempo possivel. Silva et. al., (2005) sugeriram uma proporcao de distancia-tempo
para mensurar eassim identificar o Lan de forma indireta, no qual ndo precisa de
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equipamentoe instrumentos técnicos especificos de alto custo.Dessa forma, criando
assim um treinamento individualizado.

O objetivo do presente estudo foi analisar a influéncia da forma de realizacao
do teste indireto de 3000m sobre o resultado final da determinacao do Lan em
corredores de rua recreacionais.

2 METODOLOGIA

Participaram da amostra 31 individuos, sendo 20 do sexo masculino (29 £ 5,4
anos, 87,4 + 16,6 kg, e 1791+ 6,7 cm e 17,5 * 8,21 % gordura) e 11 do sexo feminino
(28,9 £ 8,4 an0s,61,3+9,8kg,e162,9+ 54cme 28,8 + 7,6 % gordura), participantes
do Projeto de Atletismo e Iniciacdo Desportiva do IFSULDEMINAS. Estes realizaram
o teste indireto de 3000m de duas maneiras: teste individual (TI) e teste em grupo
(TG) de acordo com limiar anaerobio. Para o TG, os voluntarios foram agrupados em
trios conforme o Lan estabelecido no Tl. Os testes foram realizados em uma pista
de atletismo de 400m com um intervalo minimo de 24 hs entre os mesmos.

Para as analises, foram utilizadas as médias do pace (tempo do quildbmetro
percorrido em minutos) e o tempo total em ambos os testes. Foi utilizado o teste de
Shapiro-Wilk para verificar a normalidade dos dados. Considerando que todos os
dados foram normais, aplicou-se o teste t de Student para amostras pareadas através
do programa BioEstat 5.0 com intuito de analisar o desempenho dos voluntarios
durante as situacdes do Tl e TG. Foi considerado um nivel de significancia de p<0,05.

3 DESCRIGOES, RESULTADOS, INTERPRETACOES

Para os valores médios de pace foram obtidos: Tl 5,30 + 0,94 minutos e TG 5,17
* 0,87 minutos; e para o tempo total do teste: T1 15,98 + 2,84 minutos e TG 15,56 *
2,61 minutos. Para ambas as varidaveis foram encontradas diferencas significativas,
com p=0,02 para o pace e p=0,007 para o tempo total. Aparentemente, o TG pode
estimular o voluntario a realizar o teste de 3000m numa intensidade maior.

Carmo et al. (2012) destacam gue o corredor pode adotar uma estratégia de
corrida durante uma prova para finaliza-la no menor tempo possivel. No referido
estudo, percebe-se que quando o voluntario realizou o Tl, talvez o mesmo nao tinha
nenhum tipo de referéncia de padrao de velocidade a ser seguido, o que poderia ter
acarretado uma diminuicao significativa da velocidade.

Outro fator a ser considerado para o melhor rendimento do TG poderia ser a
motivacao intrinseca. Segundo Ryan e Deci (2000), quando o atleta estd motivado,
0 mesmo age preferencialmente pelo desafio que a situacao proporciona. Dessa
forma, realizar o teste de 3000m acompanhado de voluntarios que possuem
capacidades fisicas semelhantes, pode remeter a situacdo de competitividade
semelhante a uma prova oficial, o que levaria a um aumento do desempenho até
mesmo de forma inconsciente.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Diante do exposto, nossos resultados permitem inferir que o teste de 3000 m
realizado em grupo apresentou valores significativos melhores do que o mesmo
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teste realizado de forma individual. Uma possivel explicacao, € o fato de que a
forma de realizacdo do TG pode se assemelhar ao estimulo competitivo de uma
prova oficial.
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