Capacidade
Aerdble

Meia-Maratona

Circuito 12 km

Reavaliacao fisica

Circuito 5 km

..... Ava||agao Médico-Esportiva
CI|n|ca cardiologia, exames laboratoriais e
teste de aptidao fisica
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30 km ou mais por semana

Menos que 30 km por seman a

Ganho médio de VO2max. de
17%

ganho medio de VO2max. de 8%

Forca das pernas : aumentou,
em média, 26%

Forca das pernas:
aumentou, em media 8,5%

Boyd, Hillman & Tuxworth (2000)
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O pretexto para entrar em forma é a

necessidade de uma forma fisica adequada
para A¢gncararAya viagem do final do ano

Passeios e
Treinamentos

Avaliagcao Médico-

Viagem
Um viagem marcante.

Pré-viagem
Fim de semana numa Afré-
temporadaAypara a viagem:
 Ofi sobre a viagem,;
Orientacoes sobre
seguranca e saude

Reavaliacao fisica

* Relatério de evolucao
» Adequacéo do treinamento

» Passeios noturnos (Sao Paulo)

Work-Shop Esportiva « Roteiros de passeios
Boa Forma e Clinica, cardiologia e dRtinde
Sé‘.u.dT (iom exames laboratoriais e » Avaliacdo da capacidade fisica
Lo teste de aptidao fisica - Determinagéo dos riscos paraa salde A%
« Exposicdo de materiais e produtos * Relatorio individual com orientagéo ao treinamento” )

« Personagem palestrante (atleta e/ou entusiasta) * Indicacao para os programas nutricionais de apoio =

 Fotos e videos




Beneficios da pratica de futebol

- Otimo exercicio de trabalho em
equipe.

« Tem como meta a competicao.
Estimula melhora continua.

« Treinamento regular significa
melhora de aptidao aerobia.

« Estimula o trabalho de alongamento
e fortalecimento muscular.

 Esporte mais praticado no pais.
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