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conceito

Capacidade aerobia é definida como a quantidade méxima
de energia que é gerada pelo sistema aerobio em um certo tempo, —

Teste de exercicio graduado———1 pode ser determinada utilizando — ‘

© primeiro limiar ventilatério
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Teste de exercicio graduado, comece com uma velocidade correspondente
% do que o individuo fez na sua melhor A
marca de 10.000m atletas terdo a velocidade acrescida em 0.5kmih a cada
minuto até a exaustio. Um colaborador com uma bicicleta orienta a
passada dos corredores, 0s mesmos sao instruidos a seguir a bicicleta.
Quando os mesmos nao conseguir manter a bi

periodo ideal para tirar a medigao do segundo limiar ventilatorio
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do 10m) o teste 6 int ido, para esse teste & porttil
que capte o oxigenio utilizado (VO2), a produgao de
do carbono (VCO2), a ventilagio e a frequencia cardiaca,
esse teste msvemblhxa todas essas variaveis citadas, e inclusive os limiares ventilatorios
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Talk Test é um modelo que 6 sustentado pelas mudangas que ocorrem a partir do primeiro Limiar Ventilatério dado
pela perda da e preferencial da frequéncia ventilatdria para aumentar 0 VO2 20,
O incremento da VE pode dificultar a manutengao de uma conversa confortavel durante
0o sendo esta a razéo dos LV serem as variéveis mais utilizadas para relacionar o explicar os momentos de transigo do TT
RS e o T oo e e A e T e e e o el
e I e e mm numérico de contagem crescente,
identificado em cada intensidade de exercicio, divido pelo valor jeitos se exercitaram na esteira em uma primeira sessao a 50%, 60%, 75% e 85% da FCR
Resumidamente 855 método consiste em colocar o ndiiduo para reaiza aividade fsica com dllevenles niveis avaliador,
s estagios inicias do percepsao do fala projudicada nos quais os conseguem conversar izaga
parecem ocorrer em tre o LV1 o na intensidadss proximas ou
S Vaitaas hiperventilagao, percepgao de dor o outros mecanismos passam a limitar a fonagao

Autores Método Critérios para a Habilidade de conversagao

Contagem no ritmo de fala normal da
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tima contagem antes que o sujeito necessite
realizar 2 ciclos respiratérios.

Talk Test de Contagem

Aptidao Aerobia I

conceito.

Poténcia aersbia é d pelo consumo.
méximo de energialiberado em um determinado
tempo no sistema aerébio, geralmente ¢
medido utilizando o VO2max
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O testado devera percorrer em pista de atletismo, a maior distancia possivel,
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ia percorrida e, entao, aplicada em uma formula que
s para caleular V02 maximo, sendo entio verficad a
o0 e TEA aascat s s calcllar o V2t e o s e cocs sk
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evitando dar piques, tanto durante, quanto no término do teste,
endo, entrtanto, o tstad variar onte cerror o ancar rap
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ndo manter um ritmo constante,
. Ao final, o valor da

ntao
st/ 15) - 133) * 0.172) + 3.3

A andlise do resultado ¢ feita
istancia percorridaem metros pela pessoa em 12 minutos, deve-se colocar a
distancia (D) na férmula seguinte: VO2 max = (D - 504) 45.

O toste da milha consiste om caminhar rapidamente.
s 6 anos do ambos o8 sexos. Instrumentos: cronémetro s de proferéncia pora,
proviamenta medido (1608 metroa. Posigh do avalldo: Em pés o loca
Mensurar a freqiiéncia care mpo - T destinado para percorrer a distancia previamente
R ot répido possivel o percurso previamente
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/ando esté chegando ao final. Ao final mensurar a FC em um periodo
do1s segundu S SRS 0T e e
o levou para per eguinte formula para obter 0 VO2m:
52,853 (0169 X pese) (5677 X dad) (55150 X sore) - (02043 X tomp (01565 X Fe) Sexo = 1 (mase) ou 0 (fom)

marcado. Posicao do avaliador: Em local visivel ao avaliado, perto do local de saida.
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ine antes de se reavaliar.
0 VO de comparagao neste teste entre atletas: homens acima de 67.4 mis/kg/min e mulheres acima de 63.0 mis/kg/min.
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