PROGRAMA: PROMOTORES:

TABELA DE VALORES . cE. -~ G N
DE REFERENCIA ...vos

APTIDAO AEROBIA COMPOSICAO CORPORAL

. ImMcC PERIMETRO
VAIVEM MILHA DA CINTURA

Zona Sauddvel = | Perfil Atlético = Zona Sauddvel | Perfil Atlético kg/m* cm %
Vo N.ode Vo N.ode Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel
L L A

L Vo, = Tempo < Vo, 2 Tempo <
(ml/kg/min) | Percursos | (ml/kg/min) | Percursos  (ml/kg/min) (min) (ml/kg/min) (min)
A 46,8 ~ 9

APTIDAO NEUROMUSCULAR

IMPULSAO IMPULSAO AGILIDADE VELOCIDADE VELOCIDADE SENTAE FLEXIBILIDADE
HORIZONTAL VERTICAL 4X10m 40m 20m ALCANCA DOS OMBROS

ABDOMINAIS FLEXOES

Ne repeticées Ne repeticées cm S/N

Zona Zona Saudavel
Saudavel > | Atlético > | Saudavel > | Atlético > Saudavel > | Atlético > | Saudavel < | Atlético < | Saudavel < | Atlético < | Saudavel < | Atlético < | Saudavel = | Atlético >

13,20

17 1230 | 179,0 1270 | 11,40 6,58 0s bracos
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L. 7 APTIDAQ AEROBIA

Zona Sauddvel = | Perfil Atlético = Zona Sauddvel Perfil Atlético s o kg/m? cm %
5 e Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel

vo, N.cde Vo, N.cde VO,= | Tempos | VO,= | Tempos< >
(ml/kg/min) | Percursos | (ml/kg/min) | Percursos (ml/kg/min) (min) (ml/kg/min) (min) . P - , <

40,2 13 52,1 47 52,1

40,2 16 52,1 50 52,1
40,2 20 52,4 54 52,4
40,3 23 53,0 59 53,0
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LR N L UAPTIDAONEUROMUSCULAR =~ = v = e

IMPULSAO IMPULSAO AGILIDADE VELOCIDADE VELOCIDADE SENTAE FLEXIBILIDADE

FLEXOES HORIZONTAL VERTICAL 4X10m 40m 20m ALCANCA DOS OMBROS

Ne repeticées cm S/N

Zona Zona Saudavel
Saudavel > | Atlético > Saudavel > | Atlético > | Saudavel < | Atlético < | Saudavel < | Atlético < | Saudavel < | Atlético < | Saudavel = | Atlético >
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