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DIRETORIA GERAL DE ARBITRAGEM 
 

Teste “vaievem” de 20m / multi-estágios de 1min. (Léger et al., 1984)  
Leger, L. A., Mercier, D., Gadoury, C., & Lambert, J. (1988). The multistage 20 m shuttle run test for aerobic fitness. Journal of Sports Science, 6(2), 93–101. 

 
Nome: _____________________________________ Idade: ____ anos Categoria:_____________ 

Data: __/__/____ Local: ____________________________________________________________ 

Avaliador: _______________________________________________________________________ 
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FCmáx. = ____ bpm            Pico Vel. corrigida = ____ km/h            VO2máx. = _____ ml/kg/min 

  
 
Observações:  

• Homens: Estágio 9.5 (78 voltas) 

• Mulheres: Estágio 8.5 (66 voltas) 


