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Tabela 5.1 Valores FITNESSGRAM® para a Zona Saudavel de Aptiddo Fisica*

RAPAZES
R Marcha Massa ol \\\
idade  Corrida 1 Mitha Vaivém e VO,max gorda _l__l\__llg / Abdominais )
(min:s) ; # percursos {mL/kg/min) , (%) kg/m? \\#zecucbes
A —
5 Distancia Participacao 25 10 20 14,7 2 10
6 completa. na corrida. 25 10 200 14,7 2 10
7 Registo Registo de 25 10 20 149 4 14
8 de tempo nao percursos nao 5 10 20 15,1 6 2
9 recomendado recomendado o5 10 20 15.2 g 4
10 11:30 $:00 23 6l 42 B2 25 10 21 153 12 24
11 11:00 830 23 72 42 52 25 10 2 15.8 13 25
12 10:30 &00 32 72 42 52 5 10 22 16,0 18 36
13 _..10:00 730 41 T2 42 52 25 10 23 16,6 21 40
14 0:30 700 41 83 42 52 25 10 245 17,5 24 45
15 G056 7:00 51 94 42 B2 25 10 25 131 24 47
14 &30 700 51 94 42 B2 25 10 25,5 18,5 24 L7
17 8:30 700 61 94 42 52 25 10 27 1838 24 a7
17+ 8:30 700 6l 94 42 B2 25 10 27,8 19,0 24 47
Extensdes Flexoes Flexoes de
xtensao do de de Bracos Bracos em
Idade g'-;c_'ﬁ\ﬁ Bracos Modificado Suspensao
~ { # execucoes # execucoes # execucoes
5 15 30 3 8 2 7 1 2 2 8 20
5 15 30 3 8 2 7 1 2 2 8 20
7 15 30 4 10 3 9 1 2 3 8 20 @
g8 15 30 5 13 4 11 1 2 3 8 20 5
9 15 30 6 15 5 11 12 4 10 20 =9
10 23 30 7 20 5 15 1 2 4 10 20 Sk
11 23 30 g8 20 6 17 1 3 6 13 20 S8
12. 23 30 10 20 7 20 1 3 6 13 20 E :
13 23 30 12 25 8 22 1 4 12 17 20 =
14 23 30 14 30 g 25 2 5 15 20 20 S
15 23 30 16 35 10 27 3 7 15 20 20 Z 8
16 23 30 18 35 12 30 5 3 15 20 20 =
17 23 30 18 35 14 30 5 8 15 20 20
17+ 23 30 18 35 14 30 5 8 15 20 20

*0 valor da esquerda representa o fimite inferior da ZSAF e o da direita o limit2 superior.
**Teste cotado como pasitivo/negativo; & necessaric atingir a disténcia indicada para ser posifivo.
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