FICHA DE REGISTO INDIVIDUAL

Nowme: Doto
Dotn de Noscimento Masso. Corporal Altwro
FC mdx. = 220 — FC rep: FC rep: (Af)
ulade
TESTE DE BALKE para cicloergémetro
PATAMAR FREQUENCIA CARDIACA
1° (50 W) 2 min
2° (75 W) 4 min
3° (100 W) 6 min
4° (125 W) 8 min
5° (150 W) 10 min
6° (175 W) 12 min
7° (200 W) 14 min
8° (225 W) 16 min
9° (250 W) | 18 min
10° (275 W) | 20 min
DURACAO DO TESTE :
MEDICAO DE LACTATO Antes do-teste (AD

reste (D)

5 muin: Depoty do-

DETERMINACAO INDIRECTA DE VO2 MAX.

VO2 médw: (mlikg-1.min.-1) =[ 200 + (12 x W)] / M

VO2 mdy: = consmmo mdximo-ode O2 expirresso em

wl/ kg/ min

W = carga mdxima suportade em Watts
M = massa corporal total do- undividno em Kg

VO2 médyw. =

PERCEPCAO DO
ESFORCO:




0 Absolutamente Nada

0,3

0,5 Extremamente Fraco
1 Muito Fraco

15

2 Fraco

2,5

3 Moderado

4

5 Forte

6

7 Muito Forte

8

9

10 Extrememente Forte
11

. Maximo Absoluto
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Observacdes:




