IO MA.T Superintendéncia da Imprensa Oficial
do Estado de Mato Grosso

Superintrnds ||r|| I|I|||;- nan (ficial
do Istado de Ylabs Grosso

PORTARIA N= 008/ASSEJUR-CBMMT 2024

Dispoe sobre o Tesle de Aplidao Fisica (TAF) para o ingresso de Bombeiros Militares de Carreira e para a incorporagao de Bombeiros Militares
Temporarios no Corpo de Bombeiros Militar de Mato Grosso - CBMMT e das outras providéncias.

O COMANDANTE-GERAL DO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO ESTADO DE MATO GROSSO. no uso de suas atribuicies legais, em
conformidade com o arligo 13° da Lei Complementar n® 775 de 27 de setembro de 2023, &;

Considerando a nomeacgdo da Comissao de revisdo e atualizacio do regulamento do Teste de Aptidao Fisica (TAF) designados através da
Portaria n® 041/SADMCMTEGERAL/2024 publicada no BGE n® 3373 de 29 de agosto de 2024,

Considerando a obrigatoriedade de realizacio de Teste de Aptidao Fisica (TAF) para o ingresso de Bombeiros Militares de Carreira mediante
concurso pablico no Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Malo Grosso, conforme arl. 17, Inciso lll, da Lei Complementar n® 408, de 01 de
julho de 2010;

Considerando ainda a exigéncia legal oblengdo de desempenho minimo em Teste de Aplidéo Fisica (TAF) em Processo Seletive Simplificado
para a incorporacio de Bombeiros Militares Temporarios no Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Mato Grosso, conforme previsto no artigo
142, Inciso VI, da Lei 11.662 de 06 de janeiro de 2022;

Considerando por fim a necessidade de padronizar e regulamentar os crilérios a serem adolados para a realizagio do Teste de Aplidao Fisica
(TAF), a ser aplicado aos candidatos a ingresso na corporacdo como Bombeiros Militares de Carreira, bem como aos candidatos a incorporagan
como Bombeiros Militar Tempararios, levando em consideracéo as diversas modalidades e complexidade dos exames a serem realizados para
ingresso por meio de Concurso Plblico para os Quadros de Oficiais e Pracas de Carreira, e ainda nos Processos Seletivos Simplificados para
incorporacao de Bombeiros Militares Temporarios nos Quadros de Oficial e Pragas Bombeiro Militar Temporarios.

RESOLVE:

Art. 1% Aprovar a atualizacio do Teste de Aptidao Fisica (TAF) para o ingresso de Bombeiros Militares de Carreira e ainda aprovar o Teste de
Aptidao Fisica (TAF) para a incorporacdo de Bombeiros Militares Temporarios no Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Mato Grosso, bem
COMOo aprovar as normas de aplicacio dos respeclivos lesles estabelecidas nos Anexos A e B desta Portaria.

Art. 2° Esla Portaria entra em vigor na data da sua publicagio, revogando as disposicies em contranio, em especial os llens 6.1 e 7 do Anexo A
e a Tabela de Pontuacao do TAF-1 (CFO, CAOS e CFSd) contida no Anexo B da Portaria n® 008/BM-8/2018, de 25 de oulubro de 2018,
publicada no BGE n® 1948, de 25 de outubro de 2018.

Publique-se, registre-se & cumpra-se.

Quartel do Comando Geral em Culaba-MT, 08 de novembro de 2024,
FLAVIO GLEDSON VIEIRA BEZERRA® - CEL BM
Comandante-Geral do Corpo de Bombeiros Militar

* Oiriginal assinado

AMEXO A

NORMAS PARA A APLICAGAC DO TESTE DE APTIDAO FISICA (TAF) PARA INGRESSO DE BOMBEIRCS MILITARES DE CARREIRA E
PARA A INCOPORAGAO DE BOMBEIROS MILITARES TEMPORARIOS NO CBMMT

1 OBJETIVO

Estabelecer pardmetros e critérios para a aplicacio do TAF para ingresso de Bombeiros Militares de Carreira e para a incorporagio de
Bombeiros Militares Temporarios no CBMMT.

2 APLICAGAO

As presentes prescricbes se aplicam a lodos os candidalos que almejam ingressar nas fileiras do CBMMT, seja alravés de ingresso de
Bombeiros Militares de carreira mediante concurso pdblico ou através de incorporagio de Bombeiros Militares Temporarios mediante Processo
Seletivo Simplificado. tendo em visla a aplidao fisica necessaria para suportar as exigéneias dos respectivos Curso de Formacio ou Curso
Basico de treinamento e capacilagdo profissicnal, visando desenvolver as compeléncias lécnicas necessarias para desempenhar com eficacia
as atribuigdes inerentes a cada um dos respeclivas cargos.
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3 REFEREMNCIAS NORMATIVAS E BIBELIOGRAFICAS
LEI COMPLEMENTAR N* 555, DE 29 DE DEZEMBRO DE 2014 - Dispdes sobre o Estaluto dos Militares do Estado de Mato Grosso.

LEI COMPLEMENTAR N¢ 775, DE 27 DE SETEMBRO DE 2023 - Dispoe sobre a eslfrulura & organizacio basica do Corpo de Bombeiros Militar
do Estado de Mato Grosso e da outras providéncias.

LElI COMPLEMEMTAR N2 530, DE 31 DE MARGCO DE 2014 - Fixa o efetivo do Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Mato Grosso, dispde
sobre os Quadros de Bombeiros Militares de Carreira e da outras providéncias.

LEI M2 11662, DE 06 DE JANEIRO DE 2022 - Dispde sobre os Quadros de Oficiais & Pragas Temporarios do Corpo de Bambeiros Militar e
define requisitos para a incorporacio de Bombeiros Militares Temporarios nos termos do Inciso || do arl. 24-1 do Decreto-Lei 667, de 02 de julho
de 1963, e da oulras providéncias.

POLICIA MILITAR. Manual de Educacao Fisica Militar: Umna proposta de vida saudéavel, Mato Grosso, 2007,

DEPARTAMENTO DE SAUDE E SERVICOS HUMANDS. Manual para avaliagao de atividade fisica, Estados Unidos da América, 2002.
EXERCITO BERASILEIRO. Manual de campanha: Treinamente Fisico Militar, 42 ed. Brasil, 2015.

TESTE DE APTIDAC FISICA 192 CFSD, Banco de Dados. Disponivel em Diretoria de Ensine, Instrucio e Pesquisa do CBMMT. 2024,
4 CONCEITOS

4.1 Alividade fisica: é definida como movimento corporal produzido pela confracio do misculo esquelélico e que leva substancialmente o
dispéndio de energia.

4.2 Exercicio: @ um tipo de alividade fisica, com movimento corporal planejado, estruturado e repetitivo realizado com o infuito de melhorar ou
mantar um ou mais componentes da aplidao fisica.

4.3 Aptidao fisica: € um conceilo multidimensional gue foi definido como um conjunto de atributos que as pessoas possuem ou alcancam e que
se relaciona com a capacidade de realizar uma atividade fisica.

5 CONDIGOES DE APLICAGAD DO TAF

5.1 Toda aplicacdo de TAF deve ser, obrigatoriamente, precedida pela apresenlagao de alestado meédico pele candidato constando
expressamente que o mesmo estd em plenas condigies de executar as atividades fisicas previstas no TAF.

5.2 Serdo validos apenas os alestados médicos emilidos no periodo de 30 (trinta) dias anteriores & dala marcada para a realizacio do TAF.

5.3 Para os casos de candidalas gestantes, para gue n@o haja prejuizo na realizacado do TAF, a mesma deverda seguir as normativas
estabelecidas nos editais especificos para o Concurso Plblico ou Processo Seletive Simplificado.

5.4 A realizacio de qualquer exercicio preparatario (alongamenta/aguecimento) serd de responsabilidade exclusiva do candidato.

5.5 Os casos de alleracéo de ordem psicologica ou fisioldgica (estados menstruais, indisposigoes, cdibras, conlusdes, luxacdes, fraturas, slc.),
ainda que tempordrios, que impecam ou diminuam a capacidade de desempenho na realizagéo dos tesles, néo poderdo ser arguidos como
molivo para alleracio da data dos exames e ndo implicard em tratamento diferenciado ao candidato.

5.6 O candidalo devera trajar, em lodos os testes, veslimenta adequada para a pralica desportiva, ou seja, sunga, maid, shorts (masculing),
vestimenta esportiva tipe “legging™, bermuda com tecido esportivo lipo suplex ou lycra (feminino), 1enis ou sapatilhas, meias e camisela regata ou
de manga curta, sendo facultade o uso de bermuda térmica, recomendando-se as candidalas do sexo feminino a utilizagdo de lop esportivo sob
a camiseta.

5.7 O candidato podera utilizar relégio, entretanto, ndo serd permitida a utilizacio de acessarnos gue facilitem a execucdo dos tesles pravistos.

5.8 A Banca Examinadora responsavel pelo TAF podera interromper, remarcar ou alterar o local da realizagao das provas, caso considers que
ndo existam as condicies minimas necessaras que garantam a integridade fisica e/ou que acarretem prejuizos no desempenho dos candidatos.

5.8.1 O Presidente da Comissao do concursa ou do processo seletivo simplificado estipulard nova data gue serd divulgada na ocasido, sendo
certo que os candidalos realizardo lodos os lestes novamenle, desconsiderando-se os resullados ja oblidos.

5.9 O TAF deverad ser realizado em dias e horarios, conforme estabelecido no respectivo edital de concurso plblico ou processo seletivo
simplificado, conforme o caso;

5.10 As evenluais anormalidades observadas com os candidalos durante a aplicagiao do TAF deverdo ser registradas pela Banca Examinadora
& comunicadas & comissdo de acompanhamento do respectivo certame;

6 TIPO DE TAF:

A realizacio do TAF serd dividida de acordo com a modalidade do processo de selecio e o tipo especifico de cargo de ingresso:
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6.1 Tesle de Aptiddo Fisica - TAF-1A: para candidatos gue concorrem alravés de concurso publico, a ingresso no CBMBMT & matricula no Curso
de Formacio de Oiciais (CFO), Curso de Adaplacdo de Oficiais de Saude (CAOS) e Curso de Formagdo de Soldados (CFSd).

6.2 Tesle de Aplidao Fisica - TAF-1B: para candidatos que concorrem através de processo seletive simplificado. a incorporagao no CBMMT &
mafricula no Curso Béasico de Sargento Tempordrio (CBSTT) e no Curso Basico de Soldados Tempordrios (CBSdT) do Quadro de Praca
Bombeiro Militar Temporario.

6.3 Teste de Aplidao Fisica - TAF-1C: para candidalos gue concorrem alraves de processo selelivo simplificado, a incorporacio no CBMMT e
malricula no Curso de Adaptacio de Oficiais de Salde Temporario (CAQST) e no Curso Basico de Soldados Temporarios (CBSdT) do Quadro
de Praga de Salde Bombeiro Militar Temparario.

7 FORMAS DE APLICACAQ DO TAF

71O TAF1A, TAF-1B e TAF-1C serdo compastos pelos seguintes lestes:

7.1.1 1° dia:

7.1.1.1 Resisténcia aerdbica - corrida em 12 minutos, para ambos os sexos (TAF 14, 1B e 1C).

7.1.1.2 Forga dos membros superioras:

a) Flexdo e Exlensio dos Membros Superiores na Barra Fixa, para homens (TAF-1A, TAF-1B e TAFAC)
b) Flexdo e [sometria dos Membros Superiores na barra fixa, para mulheres (TAF-1A)

¢} Ilsometria dos Membros Superiores na barra fixa, para mulheres (TAF-1B e TAF-1C)

7.1.2 2° dia:

a) Matacao:

TAF-1A: Matacdo 100 m - para ambos 05 SeXos.

TAF-1B: Matagao 12 min - para ambos 0s sexos.

TAF-1C: Matacdo 03 min - para ambos 0s 58X0%.

b} Resisténcia abdominal - teste abdominal tipo remador para ambos os sexos (TAF-1A, TAF-1B e TAF-1C).

7.2 Os testes deveran ser aplicados nas seguéncias supracitadas, sendo que os testes previstos no TAF-1A podem possuir cardter eliminatorio
oU carater eliminatario e classificatorio, conforme disposto no respectivo o edital de certame, e o TAF-1B e TAF-1C possuem caraler somente
eliminatario.

7.2.1 O candidato considerado eliminado em qualguer teste ficara impedido de prosseguir nos demais.

7.2.2 - 05 candidatos terdo apenas uma Onica tentaliva para obler aprovagio nos tesles.

7.3 Instrugdes para aplicacio dos lestes do TAF-1:

7.3.1 Os testes do TAF-1A e TAF-1B ser@o ordenados por pontuacdo de 1 a 5, com o somaldrio total de 20 (vinte) pantos.
7.3.2 Oteste do TAFAC possui apenas a mengao APTO e INAPTO, ndo possuindo pontuagio.

7.3.3 S&o0 requisilos para aprovacan nos lestes do TAF-1:

a) Indice obrigatdrio para TAF-1A: Os candidatos ao Curso de Formagao de Oficiais (CFO), Curso de Adaptacio de Oficiais de Sadde (CAOS)
e Curso de Formagao de Soldados (CFSd) deverao obter pelo menos 12 (doze) pontos na somaldria geral, bem como indice minimo de 01 {um)
ponto em cada tests.

b) ndice cbrigatério TAF-1B: Os candidates ao Curse Bésico de Sargento Técnico Tempordrio (CBSTT) e Curso Bésico de Soldados
Tempararios (CBSdT) do Cuadro de Praca Bombeiro Militar Temporano deverio obler pelo menos 6 (seis) ponlos na somatdria geral, bem
como indice minimo de 01 {um) ponto em cada lesls.

¢} Indice obrigatorio TAF-1C: Os candidatos ao Curso de Adaplacio de Oficiais de Salde Temporario (CAOST) & Curso Basico de Soldados
Temporarios (CBSdT) do Quadro de Praga de Sadde Bombeiro Militar Temporario, deverdo obter indice minimo APTO em todos os testes.

7.34 O protocolo para aplicacio do TAF-1 e as tabelas de pontuagio constam no Anexo "B desta Morma.
AMEXO B

PROTOCOLO PARA APLICAGAO DO TAF - 1
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1 - Corrida 12min (TAF-14A, TAF-1B e TAF-1C).

a) Objetivo: verificar a resisténcia aerdbia dos avaliados,

b) Equipamento: crondmelros e pista de corrida de 400 metros.
¢} Execucao:

c.1} O avaliado deve percorrer, em uma pisla de atletismo ou em uma area demarcada, a maior disténcia possivel, em 12 (doze) minutos, senda
permitido andar durante o teste.

£.2) O tesle terd inicio através da voz de comando “Alengdo...Jal” e serd encerrado através de dois silvos longos de apito no 12° minuto. Aos
onze minutos de corrida seré emitido um silve longo de apito para fins de orientagéo aos avaliados. O ndmero de avaliados por bateria deve ser
estabelecido de forma a ndo causar prejuizo ao desempenho dos mesmos e ndo dificullar a contagem de vollas dadas. ©.3) Quando da
interrupgan do teste, o avaliado devera manter-se em deslocamento transversal ao do deslocamento.

d) Resultado: o resullado serd a distancia percornida no intervalo de 12 (doze) minutos.

2 - Avaliacio de forga de membros supenores:

2.1 - Flexéo e Extensao dos Membros Superiores na Barra Fixa - masculino (TAF-1A, TAF-1B e TAFC).
a) Objetiva: medir a forga dos membros superiores e da cinlura escapular.

b) Eguipamento: uma barra de metal com aproximadamente 3 (lrés) centimetros de diamelro.

¢} Posicao inicial: a barra deve ser instalada & uma altura horizontal suficienlemente alla para gue o avaliado possa ficar suspenso, com
extensio tolal dos membros superiores e inferiores para gue ndo lenha contalo enfre seus pés e o solo.

c.1) A pegada deve ser feila em pronacio, com a distancia de separagio entre as maos semelhante a distdncia biacromial.
d) Execucan:

d.1) A barra deve ser instalada a uma altura horizontal suficientemente alta para que o avaliado possa ficar suspenso, com extensio total dos
membros superiores e inferiores para que nao lenha contato entre seus pés e o solo.

d.2} A pegada deve ser feila em pronagao, com a distdncia de separacio entre as maos semelhante & distincia biacromial. Apos assumir essa
posicio, o avaliado devera elevar seu corpo, utilizando a forca dos membros superiores e cintura escapular através da flexdo de seus colovelos,
alé que o queixo ultrapasse o nivel da barra, retornando em seguida 4 posicao inicial;

d.3) Os cotovelos devem estar em exlensdo total para que seja dado inicio ao movimento de flexéo;

d.4) Mo sera permitido ao avaliado quando da realizacdo do Teste em barra fixa:

[} retornar ao solo entre as repelicies a titulo de repouso (obs.: & permitida a flexdo de pernas para evitar o togue ao sola);

I} receber qualquer tipe de ajuda fisica;

I} apoiar o queixe na barra.

V) Movimento de guadril ou pernas no sera permilido, seja como auxilio, seja como lentaliva de extensao da coluna cervical.

d.5) As execugdes incorrelas ou os movimentos incompletos ndo serdo computados e o avaliador informara o candidalo com a expressao “nao
conlei”.

&) Resultado: Tal mavimenio deverd ser repetido o maior ndmero de vezes possivel, sendo compulados 180 somente agueles execulados
corretamente, no gual o avaliado conseguiu elevar o corpo, colocando o queixo acima da barra.

2.2 - Flex&o e Isomelria dos Membros Superiores na barra fixa - Mulheres (TAF-14).
a) Objetiva: medir a forga dos membros superiores & da cinlura escapular.
b) Equipamento & material: uma barra de metal com aproximadamente 3 (Irés) centimetros de didmetro & crondmetros.

c) Posicao inicial: a barra deve ser instalada a uma altura horizontal suficienlemenle alla para que a avaliada possa ficar suspensa, com
exlensio tolal dos membros superiores e inferiores para gue nao lenha contalo enltre seus pés e o solo.

c.1) A pegada deve ser feila em pronacio, com a disténcia de separagio entre as maos semelhante & distdncia biacromial.
d) Execucio:

Apds assumir a posigo inicial, a avaliada devera elevar seu corpo, ulilizando a forga dos membros superiores e cintura escapular através da
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flex&o de seus cotovelos, alé que o queixo ulirapasse o nivel da barra. Mantendo os colovelos flexionados e o queixo acima da parle superior da
barra, sem hiperextensdo da cervical (pescoco), o fiscal da prova iniciara imediatamente a cronometragem do tempo, devendo a avaliada
permanecer na posicdo o maximo de tempo possivel, com o queixo acima do nivel da barra, sem hiperextensao da cervical (pescoca). Devendo
alingir o desempenho minimao.

d.1) M&o sera pemitido & avaliada guando da realizagdo do lesle em barra fixa:

[y receber qualquer tipo de ajuda fisica apds a lomada da posicao inicial;

I} ceder & sustentacio;

1) Movimento de quadril ou pernas ndo sera permitido como auxilio.

[V} apolar o gqueixo na barra.

&) Resultado: A candidata devera atingir desempenho minimo exigdo.

2.2.1 - lsometria dos Membros Superiores na barra fixa - Mulheres (TAF-1B e TAF-1C).

a) Objetivo: medir a forga dos membros superiores e da cinlura escapular.

b} Eguipamento e malerial: uma barra de metal com aproximadamente 03 (irés) centimelros de didmetro e crondmetros.

¢} Posicao inicial: a avaliada devera dependurarse em barra fixa com pegada em pronagio (dorso das méos voltade para a candidata),
mantendo os colovelos flexionados e o queixo acima da parte superior da barra, sem hiperextensio da cervical (pescoco), podendo receber
ajuda para alingir esta posicao;

d) Execugdn: apds a tomada da posigao inicial pela avaliada, o fiscal da prova iniciara imediatamente a cronometragem do tempo, devendo a
avaliada permanscer na posicdo o maximo de lempo possivel, com o gueixo acima dao nivel da barra, sem hiperextensdoe da cervical (pescogo).
Devendo atingir o desempenho minimo.

d.1) ndo sera permilido & avaliada quando da realizacao do lesle em barra fixa:
[y receber qualquer tipo de ajuda fisica apds a tomada da posicao inicial;

I} ceder & suslentacio;

1) Movimento de quadril ou pernas ndo sera permitido como auxilio.

[V} apolar o queixo na barra.

&) Resultado: A candidata devera atingir desempenho minimo exigdo.

3 - Abdominal Remador - masculing e feminino - (TAF-14, TAF-1B e TAF-1C).
a) Objelivo: medir a eficiéncia dos misculos abdominais & flexores do quadril.
b) Equipamento e material: chio ou colchio de gindslica.

¢} Posicao inicial: o candidato parinde da posicio de decibilo dorsal, pernas unidas e eslendidas e bragos eslendidos alrds da cabega
baixados ao solo.

d) Execugao: ao comando de “Iniciar”, o candidato flexionara simullaneamente o fronco & membros inferiores na altura dos quadris, lancando os
bragos 3 frente de modo que a planta dos pés se apoie lolaimente no solo & a linha dos coloveles coincida com a linha dos joelhos. Retornando,
na sequéncia, & posicdo inicial, onde as maos tocam o solo acima da cabeca, eslando os colovelos flexionados ou ndo. As repeligdes deverdo
ser execuladas sem inlerrupgoes.

&) Resultado: sera a contagem do nimero de repelicies execuladas de maneira correta.

4 - Matacao 100m (TAF-1A) & Natacio 12min (TAF-1B) & natagao 3min (TAF-1C), ambos os sexos

A preparacao e a execucio do tesle de natacio, para os candidatos de ambos os sexos consistiro de:
a) Objetivo: verificar o grau de aplidao do avaliado no ambiente aguético.

b) Equipamento: crondmelros e piscing de 25m ou 50m.

c) Posigao inicial: ao comando "Em Posigdo!”, o candidato devera posicionar-se dentro ou fora da piscina.

d) Execugao: ao sinal, o candidato devera nadar o percursa necessario na piscina, ndo pedendo locar com os pes em seu fundo ou utilizar-se
das bordas ou raias para a sua suslentacdo e nem utilizar qualguer acessorio gue facilite o alo de nadar, exceto touca e deulos de nalacdo, sob
pena de ser eliminado do certame;
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d.1} O candidalo podera nadar de forma livre, denlro dos tempos fixados e em ritmo individual, objetivando atingir o desempenho minimo

descrilo na labela equivalente. Ma virada serd permitido tocar a borda e impulsionar-se na parede da piscina;

d.2) A chegada estara configurada no momento em que o avaliado tocar, com qualguer parte do corpo. & borda ou linha de chegada;

d.3) Os homens deverdo trajar sunga de banho e as mulheras, maif ou biguini para a realizacao deste leste;

TABELA DE PONTUAGAQ DO TAF-1A (CFO, CAOS e CFSd)

ELIMINATORIO ou ELIMINATORIO E CLASSIFICATORIO (conforme Edital)

MASCULING
NOTA Cnrrh‘::la
(12min)
3 2800 m
4 2700 m
3 2600 m
2 2500 m
1 2400 m
FEMINING
NOTA ﬁ;';‘f’;
3 2600 m
4 2500 m
3 2400 m
2 2300 m
1 2200 m

TABELA DE PONTUACAO DO TAF-1B (CBSTT e CBSdT) do Quadro de Praca
Bombeiro Militar Temporario

ELIMINATORIO
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Barra Fixa

08
(repelicdes)

o7
(repeligias)

0
(repeticdes)

05
(repelicdes)

04
(repetigoas)

Barra Fixa

23"
{segundos)

217
(segundos)

19°
{segundos)

17
(segundos)

15
[segundos)

Abdominal
remadar

B0
(repeticies)

58
(repetigoes)

56
(repeticies)

54
(repetictes)

52
(repetigoes)

Abdominal
remador

24
(repetigoes)

52
(repeticies)

50
(repetigoes)

48
(repeticies)

46
(repetictes)

Matacdo 100m
Aré 17407

de 17417 a1
a5

de 1467 a1
‘50"

de 1517 a1
T

de 156" a 2
‘10"

Matacio 100m
A 2007

de 2017 a 2
‘05"

de 2067 a 2
‘10"

de 2117 a 2
‘457

de 2167 a 2
‘a°"



MASCULIND

MOTA

FEMINING

MOTA

TABELA DE PONTUACACQ DO TAF1C (CBSAT) do Quadro de Praca de Saide
Bombeira Militar Temporario

ELIMINATORIO

MASCULIND

Corrida (12min)

2300 m

Corrida

) Barra Fixa
(12min)
osoom 8 i
(repeticdes)
s700m O i
(repelicdes)
s600m  ° i
(repetigoas)
os00m 0 i
(repeticies)
ssoom 0
(repeligoas)
Corrid '
ot ) N Barra Fixa
(12min)
2600 m 25
{segundos)
2500 m 21
(segundos)
2400 m 19
[segundos)
2300 m 17
{segundos)
2100 m 13
(segundos)
. Abdominal
Barra Fixa amin
remador
03 39

(repeticdes) (repelictes)
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Abdominal
remador

47
(repeticies)

45
(repetictes)

43
(repetigoes)

41
(repeticies)

34
(repetigoes)

Abdominal
remadar

45
(repetigoes)

43
(repeticies)

a4
(repetictes)

39
(repetigoes)

37
(repeticies)

Malacio

3 minutos

50m

Matacio
minutos

150m

125m

100m

7om

50m

Matacio
minutos

125m

100m

T75m

50m

25m



FEMINING

Abdominal  Nalagao

Corrida (12min) Barra Fixa o
remador

3 minutos

2100 m 13 a7 o 25m
(segundos) (repeligies)
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