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Aluno(a) Responsavel Data

Silvio L. Alabarse Silvio L. Alabarse 26/06/2024 14:06

Idade Sexo Peso Altura

53, 22/06/1971 Masculino 89kg 1.63m

Protocolo Academia/Assessoria

Yo-Yo Endurance BMH Body Mind Health - Treinamento Personalizadc
Pressao sanguinea Condicionamento fisico

Sistdlica Diastolica Atleta
1 1 6 mmHg

Objetivos no treinamento

Sem objetivos.
Atividades fisicas Linha do tempo de avaliac6es

Musculagéao:
h 12 avaliagao  ma i A i
26/06/2024. Vaszgioavallagao :a':':ioavalla(;ao
Ventilometria S
| ' |
e 2% avaliacao 4% avaliacao
Outros: 23h /
Fatores de Risco(Par-Q)
Sim Nao

Seu médico ja disse que vocé possui um problema cardiaco ou recomendou atividades fisicas sob supervisdo médica?
Vocé sente dor no peito provocada por atividades fisicas?

Vocé sentiu dor no peito no Ultimo més?

Vocé tem algum problema ésseo ou articular que poderia agravar-se com a pratica de atividade fisica?

Vocé ja perdeu a consciéncia em alguma ocasiao ou sofreu alguma queda em virtude de tontura?

Algum médico ja Ihe prescreveu medicamentos para pressao arterial ou para o coragao?

Vocé conhece alguma outra razao impeditiva a pratica de atividade fisica?

0000000
NUKMYENY

Observacoes

Teste concluido com sucesso.
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Ventilometria

Aluno(a) Responsavel Data

Silvio L. Alabarse Silvio L. Alabarse 26/06/2024 14:06
Idade Sexo Peso Altura

583, 22/06/1971 Masculino 89kg 1.63m

Protocolo Academia/Assessoria

Yo-Yo Endurance BMH Body Mind Health - Treinamento Personalizadc

FC Limiar Vo2 Max.

176 32.51

bpm ml(kg.min)

Evolucao Aerdbica

26/06/2024 I 32.51

FRACO

Visao geral
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Rec. FC

-41

(bpm) apds 60s

2401/min

2201/min

200l/min

180I/min

160l/min

140l/min

120l/min

100l/min

80Il/min

60l/min

401/min

20l/min

-- Frequéncia Cardiaca — Ventilagao Carga
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Ventilometria

Aluno(a) Responsavel Data

Silvio L. Alabarse Silvio L. Alabarse 26/06/2024 14:06
Idade Sexo Peso Altura

583, 22/06/1971 Masculino 89kg 1.63m

Protocolo Academia/Assessoria

Yo-Yo Endurance BMH Body Mind Health - Treinamento Personalizadc

Zonas de treino

Estagios 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100% 105% 110% 115%

BPM 106 114 123 132 141 150 158 167 176 185 194 202
Capacidade de recuperacao da frequéncia cardiaca

Segundos 5s 10s 15s 20s 25s 30s 35s 40s 45s 50s 55s 60s
Recuperacéo de FC -2 -3 -12 -12 -16 -18 20 -25 -27 -33 -36
— Boa recuperagdo " — Recuperagcao mediana B — Recuperagao ruim
Recuperacao da frequéncia cardiaca

190bpm
-3 bpm, 00:10

e

N

180bpm -12bpm, 00:15  -12 bpm, 00:20
N
" -16 bpm, 00:25
~— -18 bpm, 00:30
\

170bpm \-mbpm, 00:35

N’; bpm, 00:40
\-27 bpm, 00:45
160bpm
150bpm
140bpm
06:05 06:10 06:15 06:20 06:25 06:30 06:35 06:40 06:45 06:50 06:55 07:00 07:05

— Frequéncia Cardiaca

Velocidade para Treinos: em intensidade do VO2 Max. atingido

Intensidade 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100%
Velocidade 6.3km/h 6.83km/h 7.35km/h 7.88km/h 8.4km/h 8.92km/h 9.45kmh 9.97km/h 10.5km/h
PACE
Intensidade 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100%
PACE 09':31"minkm  08'47"minkm  08:09"minkm  07:36"minkm  07:08"minkm  06:43"minkm  06"20"minkm  06:01"minkm  05"42"minkm

** Pace é o tempo necessario para percorrer 1 km.
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Ventilometria

Aluno(a) Responsavel Data

Silvio L. Alabarse Silvio L. Alabarse 26/06/2024 14:06
Idade Sexo Peso Altura

583, 22/06/1971 Masculino 89kg 1.63m

Protocolo Academia/Assessoria

Yo-Yo Endurance BMH Body Mind Health - Treinamento Personalizadc

Contribuicao energética
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— Frequéncia Cardiaca

Zonas de treino

190bpm
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Zona 1 50% - 72% 88bpm - 126bp... Zona272% - 84% 126bpm - 147bp... Zona 3 85% - 99% 149bpm - 174bp...

* Valores em fungéo do ponto de limiar.
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