API X()“(:”

FABELADEARLICACAO-DOTAF
MASCULING
FAIXAETARIA DE 18 A 25 ANOS
ABDOMINAL FLEXAOBDEBRACO | BARRA CORRIPA

1t 35| 3.85 |69 1 | 0627 | 29 1
2 36| 396 |70 2 | 0654 30 2
3 37| 407 |74 3 |081| 3 3
4 38| 448 |72 4 | 108 | 32 4
5 39| 429 |3 5 | 435 | 33 5
6 40| 440 |74 6 | 162 | 34 6
7 41| 451 |75 7 | 189 | 35 7
8 42| 462 |76 8 | 216 | 36 8
9 43| 473 |77 9 | 243 |- 9
10 44| 484 |78 10 | 270 |- 10
1 45| 495 |79 1 | 297 |-
12 46| 506 | 80 12 | 324 |-
13 47| 547 |81 13 | 351 |-
14 48| 528 | 82 14 | 3.78 |-
15 49| 539 |83 15 | 405 |- SH-RUN
16 50| 550 |84 16 | 432 |- 135
17 51| 561 |85 17 | 459 |- 13"
18 52| 572 |86 18 | 486 |- 12'5
19 53| 583 |87 19 | 543 |- 12
20 54| 6,00 |88 20 | 540 |- 15
21 55| 641 |89 21 | 567 |- LEL
22 56| 622 |90 22 | 600 |- 10"5
23 57| 633 | - 23 | 627 |- 10"
24 58| 644 | - 24 | 654 |- 9'5
25 59| 655 | - 25 | 681 |- (oLl
26 60| 666 | - 26 | 708 |- -
28 62| 688 | - 28 | .62 |- .
30 64| 710 | - - - -
32 66| 732 | - - -
33 67| 743 | - - -
34 68| 754 | - - -




FAPAEFARIA-DE26333-ANOS
ABBOMINAL HEXACDEBRAGCO | BARRA GORRIBA

1 | 635 |35| 525 |69 1 1
2 | 630 |36 540 |70 2 2
3 | 645 |37 555 | A 3 3
4 | 6,60 |38| 540 |2 4 4
5645 |39 585 |3 5 5
6 | 6,90 40| 600 |4 6 6
4 | 105 |41 492 |45 + 7
8 | 120 |42 | 504 |46 8 8
9 | 135 |43 | 536 | 9 9
10| 150 44| 528 |78 10 -
31| 165 |45] 540 |48 11 -
12| 180 |46 | 552 |80 12 -
13| 195 |44 564 |81 13 -
14| 230 |48 | 546 |82 14
15| 225 |49 | 588 |83 15 SHRUN
16| 240 |50 | 600 | - 16 145
| 255 |51 6342 | - e 14"
18| 2,70 | 52| 624 | - 18 135
19| 285 |53 | 636 | - 19 13"
20| 3,00 |54 | 648 | - 20 125
21| 335 | 55| 660 | - 21 2=
22| 330 |56 | 642 | - 22 115
23| 345 | 54| 684 | - 23 1"
24| 360 |58 | 696 | - 24 105
25| 375 |89 | #0608 | - 25 10
26| 3,90 |60 | /20 | - 26 -
2+ 405 |61 | 32 | - 27 -
28 | 420 |62 | +44 | - 28 -
30| 450 |64 | /68 | - -
32| 480 |66 | 92 | - -
33| 4,95 |64| 804 | - -
34 68 -




ABDOMINAL - CORRIBA
1 632 |35|4.31 (69| 8743 1 033 SH-RUN 027
2 | 024 |36 444 | 70| 886 2 066  |15"5| 100 054
4 | 048 |38| 470 | 72| 912 4 132 |45 300 108
5 | 660 |39)|483 | 73| 925 5 165 4| 400 135
6 | 072 40| 4,96 | 74| 9:38 6 198  |43"5| 500 162
7 | 684 |41 509 | 75| 951 7 231 3" | 600 189
8 | 086 42522 76| 964 8 264  |12"5| #00 216
9 | 408 |43 | 535 | # | 94 9 2,97 2| 800 243
10 | 1520 |44 | 548 | 7811000 10 330 |H"5| 909 279
14| 168 |48 600 | - | - 4 462 |- 378
18 | 216 |52 652 | - | - 18 600 |- 4:86
24 | 2,88 |58 | 30 | - - 24 7.98 - 720
28 | 3;40 |62 | /82| - | - 28 930 |- 10,00
20 (353 63795 - | - 29 963 |-
30 | 366 64808 | - | - 30 10,00 |-
31 | 3749 | 65| 8;2%
32| 3,92 | 66| 834
33 | 4,05 | 67| 8§47
34 | 4,18 | 68| 8,60




FAPCA-ETARIA-DE40-A45ANOS

ABDOMINAL FLEXAO DE BRACO CORRIBA
1 1633 |35| 4172 |69| 925 1 03+ SH-RUN 0:28
2 |0:26(36| 485 |70 938 2 074 16" | 209 056
4 |052|38 | 511 (72| 964 4 148 15" | 400 2
5 |065(39 | 524 | 13| 9H 5 185 14"5 | 509 149
6 | 078 |40 | 537 |#4|106:00 6 222 4 | 600 1,68
7 |691(41 550 | - | - 7 259 13"5 | #09 196
8 |404|42|563 |- | - 8 2,96 3+ | 809 224
9 |4A7|43 576 | - | - 9 3:33 12"5 | 900 2,52
10 (430144600 | - | - 10 379 2" | 1600 280
14 11482148652 | - | - 4 518 - 3,92
18 234|152 | #04 | - | - 18 674 - 5:04
24 312 |58 | #82 | - | - 24 8.95 - 834
27 | 351 | 61| 821
28 | 3,64 | 62| 834
29 | 37+ | 63| 847
30 | 3,90 |64 | 8,60
31 4,03 |65| 843
32 | 416 |66 | 8,86
33 | 429 | 67| 8,99
34 68




FARAEFARIADE46-A50-ANOS
ABDONMINAL HEXAO-DEBRACO CORRIBA
1| 634 35| 490 |69 948 1 642 SHRUN 636
2 | 628 |36 504 | 70|16,60 2 084 5 | 166 6,60
4 1656 38|53 | - | - 4 168 165 | 360 120
5|1 6+0 (39546 | - | - S 210 6= | 4060 156
6684 140|560 | - | - 6 2,52 156 | 560 180
1698 |4 544 | - | - + 2,94 5= | 660 210
8 | +12 (421600 | - | - 8 3,36 4°5 | #0606 2,40
9 | 26 (43| 634 | - | - 9 38 H- | 366 270
10| +40 |44/ 628 | - | - 16 420 135 | 966 3,60
12| 168 (46| 656 | - | - 2 504 3,60
B 182 |46/ | - | - B 5,46 3,96
4| 196 (48| 684 | - | - 4 6,00 420
15| 210 |49/ 698 | - | - ) 642 4,56
16| 224 |80 A32 | - | - 16 6,84 480
8| 252 |82| £46 | - | - o +68 5,40
20| 280 |54 £68 | - | - 20 852 6,60
24| 3,36 |68 | 824 16,66
25| 3,50 | 59| 8§38
26| 3;64 |60 | 852
2F| 3:+#8 |61 | 866
28| 3,92 |62 ]| 880
29| 406 63| 894
30| 4,20 | 64| 908
31| 434 |65]| 922
32| 448 | 66| 936
33| 462 | 64| 950
34| 476 |68 | 964




ABDOMINAL FLEXAO DE BRACO - CORRIDA
1 0;16 35 5,60 1 050 SH-RUN 0:33
2| o032 [ 3 | 600 2 100 | 18" | 100 0,66
4| o84 | 38 | 632 4 200 | 175 | 360 132
5| 08 | 39 | 648 5 250 | 17 | 460 1,65
6| 09 | 40 | 664 6 300 | 16" | 500 1,98
7| 112 [ 4 | 680 7 350 | 16" | 600 2,31
8| 128 | 42 | 69 8 400 | 185 | 700 2,64
o | 144 [ 43 | 712 9 450 | 15" | 860 2,97
10] 160 | 44 | 728 10 500 | 145 | 900 3,30
wl 176 | 45 | 744 e 550 | 14" | 1000 3,63
2] 192 | 46 | 760 2 6,00 : 3,96
B3] 208 | 47 | 776 13 6,50 : 4,29
4] 224 | 48 | 792 4 7,00 : 4,62
5] 240 | 49 | 808 15 750 : 4,95
16| 25 | 50 | 824 16 8,00 : 5,28
18] 288 | 52 | 856 18 9,00 : 6,00
19] 304 | 53 | 872 19 9,50 : 6,95
20| 320 | 54 | 888 20 10,00 : 7,90
22| 35 | s | 920 : : : 10,00
24| 384 | 58 | 952 : : : _
25| 400 | 59 | 968 : : : _
26| 416 | 60 | 984 : : : _
27| 482 | 61 | 1600 : : : :
29| 464 : : : : :
34| 544 : : : : :




FARXAETARIADE 18 A 25ANOS

ABDOMINAL FLEXAO DEBRACO BARRA CORRIDA
10613 (35/455(69| 925 | 1 027 20 | 489 2" 120 0:30
2 1026 |36|468 70| 938 | 2 |10:54| 30 | &16 4" 2;40 060
3 10639 |37|48L | 7| 951 |3 |08L| 31 | 843 6" 3;60 0:90
4 105238494 |72/ 964 | 4 |1108| 32 | &7 8" 4:80 120
51065 |39 |507 | BB|9%H |5 |435]| 33 | &97 | 10" | 6090 150
6 | 078 |40 |520 |74|1000| 6 |162| 34 | 924 | 2" | 420 180
710681 (44/533| - | - | #|489| 35 | 951 | 14" | 840 210
8 |04 |42/546| - | - |8 |216| 36 | 1000 | 16" | 1000 240
9 |7 (43559 - | - |9 |243| - - - 270
101430 |44|600| - | - |10/270 3;00
B 543145683 - | - |4 297 3:30
12| 456 |46 |626 | - | - |12 /324 3;60
13469 (47639 - | - |13 352 3,90
14182 148|652 | - | - |14 378 420
181234 |52 | 04| - | - |18 /486 145 | 300 5;40
26|3;38 |60|808| - | - |26|F08 9:30
28|364|62(834| - | - |28|%62 -
32| 4416 |66(886| - | - |- | -
33| 429 |67(899|-| - |- | -
34| 442 |68(942| - | - | - | -




ABDOMINAL FLEXAO DE BRACO BARRA CORRIDA
1] o015 | 35 | 525 1 0:30 5 | 1,20 0:31
2| o030 | 36 | 540 2 0:60 6'5 | 240 0,62
4] o060 | 38 | 570 4 1420 75 | 480 1,24
5| o75 | 39 | 585 5 150 8 | 6600 1,55
6| 09 | 40 | 600 6 1,80 0" | 720 1,86
7| 505 | 4 | 635 7 2,10 125 | 849 217
8| 520 | 42 | 630 8 2,49 15" | 16,00 2,48
9| 135 | 43 | 645 9 2,70 i i 2,79
10] 150 | 44 | 660 10 3,00 i 3,10
1] 165 | 45 | 675 a 3,30 i 341
2] 18 | 46 | 690 ) 3,60 : 3,72
13| 195 | 47 | 7.05 13 3,90 : 4,03
4] 210 | 48 | 720 14 4:20 i 4;34
5| 225 49 .35 15 4.50 SH-RUN 4.65
16| 240 | 50 | 750 16 4,80 16"5 | 1,00 4,96
18] 270 | 52 | 780 18 5:40 15"5 | 3,00 5,58
19] 285 | 53 | 795 19 5,70 15" | 4,00 6:00
20| 300 | 54 | 810 20 6:00 145 | 5,00 6:60
22| 330 | 56 | 849 22 6:60 135 | 7:00 7:80
24| 360 | 58 | 879 2 7:20 125 | 9,00 9,00
25| 375 | 59 | 885 25 7:50 2* | 16,00 10,00
26| 3790 60 9.00 26 7,80 - -
2f| 4,05 61 915 2F 810 - -
28| 420 62 930 28 840 - -
29| 435 | 63 | 945 29 8,70 i i
30| 450 | 64 | 960 30 9:00 i i
31| 465 | 65 | 975 31 9:30 i i
32| 48 | 66 | 1000 | 32 9:60 i
33| 495 33 16,00
34| 510




FARCA ETARIA DE 34-A33-ANOS
ABDOMINAL FLEXAO DEBRACO : CORRIDA
1] 045 [ 35 | 525 1 033 SH-RUN 0,34
2| 636 36 540 2 066 5| 1060 668
4| 6060 38 6,60 4 132 65| 366 136
5| 64 39 615 5 165 6= | 406 70
6| 690 40 6,36 6 198 55| 566 2,64
| 165 4% 6:45 + 231 5| 606 2,38
8| 120 42 6,60 8 2,64 45| 466 242
9| 135 43 6,75 9 2,97 M| 866 3,66
19| 156 44 6,90 16 336 35| 960 3,40
2| 180 46 +20 2 3,96 - 4,08
B| 9% 4t +35 B 429 - 442
4| 210 48 +90 4 462 - 476
5] 225 49 +65 15 4,95 - 516
16| 246 50 +86 16 5,28 - 5,44
8| 26 52 816 18 6,60 - 6,60
20| 366 o4 8,46 20 6,66 - +36
24| 360 58 960 24 +98 - 16,06
25| 375 | 59 | 915 25 83t |- i
26| 39 | 60 | 930 2% 864 |- i
27| 405 | 61 | 945 27 897 |- :
28| 420 | 62 | 9460 28 930 |- -
29| 435 | 63| 975 29 963 |-
30| 456 64 | 1666 36 1666 -
34| 510 | - : : i :




FAIXAETARIA DE40-A45ANOS

ABDOMINAL FLEXAODEBRACO - CORRIDA
1| o017 35 617 1 6,37 SH-RUN 0;35
2| 034 36 6:34 2 074 18"5| 1409 670
4| 068 38 6,68 4 148 75| 300 140
5| 085 39 6;85 5 185 7| 400 575
6| 102 40 92 6 2;22 16"5| 500 210
7| &9 4% 19 7 259 16 | 609 2:45
8| 136 42 36 8 2,96 15°5| 00 2;80
9| 153 43 53 9 3:33 15° | 8090 315
9| %70 44 ++9 10 30 14°5| 9009 3;50
2| 2064 46 804 » 4:44 - 4:20
B3| 22 47 821 13 481 - 455
M| 238 48 8;38 o 58 - 490
15| 255 49 855 15 555 - 525
16| 242 50 842 16 6,00 - 5;60
18| 306 52 9;06 18 674 - 6:70
20| 340 54 9;40 20 48 - 810




FARXAETARIADE 46 A50-ANOS
ABDOMINAL FLEXAC-DE BRAGO - CORRIDA
1] 048 | 35 [ 654 1 0.42 SH-RUN 037
2| 036 36 6172 2 084 19°5| 100 o4
4| 6+2 38 +068 4 168 85| 366 148
5| 696 39 +26 5 210 8| 466 185
6| 108 40 +44 6 2,52 5| 506 222
| 126 4% +62 + 2,94 | 606 2,59
8| 144 42 +80 8 3,36 65| +96 2,96
9| 162 43 +98 9 38 6= | 8066 333
19| 180 44 816 16 420 55| 900 370
2| 216 46 852 2 504 - 444
B 234 4+ 870 B 5,46 - 481
4| 282 48 888 4 6,00 - 518
5] 270 49 906 15 642 - 555
6 2388 50 924 16 6,84 - 6,60
B 324 52 9,60 o +68 - 456
20| 360 54 | 1666 20 852 - 9,60
24| 432 | - : - : - -
26| 468 | - : - : - :
28| 504 | - : - : - i
29| 522 | - : - : -
30| 540 | - : - : -
34| 636 | - : - : -




ABDOMINAL FLEXAO DE BRACO - CORRIDA
6,42 36 +68 2 166 166 | 200 684
663 37 +89 3 156 200 | 300 26
6:84 38 816 4 2,60 : 306 | 400 168
165 39 831 5 250 400 | 500 210
1,26 40 8,52 6 :

L4+ 41 873 a4 3,56 606 | 700 294
168 42 894 8 4,66 : +06 | 808 3;36
189 43 915 9 4,56 806 | 906 378
210 44 9;36 10 5,66 : 966 1666 420
231 45 95+ £e3 556 16,66 | 1166 462
252 46 948 12 600 - 1200 504
273 4+ 16,66 B 6,56 - 1360 5746
294 - - 4 +66 - 1400 6,60
315 _ - 15 750 - 1500 6;80
3.36 _ _ 16 8.00 - 1600 +60
357 - - Eaa 850 - 1700 840
378 - - 18 9,00 - 1800 9,20
399 _ ] 19 950 - 1900 16,60
20 16,00 : : :
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Revogada pela Portaria PMDF N° 1.109, de 31 de dezembro de 2019, publicada no BCG N° 006, de
09 de janeiro de 2020.



