SERVICO REGIONAL DE PROTECAO CIVIL IP-RAM
FEDERACAO DE BOMBEIROS DA REGIAO AUTONOMA DA MADEIRA
ASSOCIACOES HUMANITARIAS DE BOMBEIROS DA REGIA0 AUTONOMA DA MADEIRA

PROVAS DE ROBUSTEZ FISICA
- Anexo 3

A Prova de Robustez Fisica, rege-se pelas provas de avaliacdo da condicdo fisica, de
realizacdo obrigatdria, a seguir indicadas:

a) Flexdo / Extensdo de bragos — FB (30 segundos);

b) Abdominais —AB (1 minuto);

c) Teste de Cooper — TC (12 minutos).
Para cada prova as classificacOes sdo obtidas através das tabelas em anexo.
A prova de resisténcia fisica (Teste Cooper) é valorizada com o coeficiente 2.
As provas realizam-se em um unico dia, com a duracdo de duas horas.
Todas as provas sdo realizadas recorrendo a equipamento de gindstica: camisola, calcdes,
meias e sapatos adequados.
E obrigatdria a realizacdo de um periodo de aquecimento, previamente ao inicio das

provas de avaliacdo da condicdo fisica;

1 - Flexdo / Extensdo de bragos
a. Finalidade: Visa avaliar a forca dos membros superiores, em especial dos musculos
flexores/ extensores.
b. Execucdo:

i.  Ocontrolador deve estar posicionado, lateralmente em relacdo ao executante,
com o punho cerrado, numa posicdo que permita que o peito do executante
toque na sua mdo, sem causar incémodo ao mesmo;

ii. Avozde “EM POSICAO”, dada pelo controlador, o executante tomara a posicdo
de corpo em prancha, paralelo ao solo, apoiando-se apenas nos bicos dos pés e
nas palmas das maos, estas dirigidas para a frente, mantendo os bracos na sua
extensdo maxima;

A primeira repeticdo sé deve ser iniciada, depois da ordem do controlador. A

voz de "COMECAR", o executante fard a flexdo completa dos bracos, tocando
com o peito na mao do controlador, retornando a posicdo inicial, com a
extensdo simultanea e completa dos bragos. O corpo deve permanecer na
posicao empranchado, durante todo o exercicio e ndo tocar o solo, exceto com
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0s apoios acima referidos, pés e mdos. Realizar, nestas condicGes, o maior
numero possivel de extensdes/ flexdes de bragos;
iv.  Oselementos do género feminino, poderdo ter o auxilio dos joelhos no solo;

v. A provadeve ser realizada sem interrupgdes;

vi. A prova seguinte [Abdominais - AB] realizar-se-a apds um intervalo minimo de
10 minutos.
2 - Abdominais

a. Finalidade: Visa avaliar a forca média, em particular, o nivel funcional dos musculos
abdominais.
b. Execucdo:

i.  Avozde “EM POSICAO”, dada pelo controlador, o executante tomaréa a posicdo
de sentado, com as pernas fletidas, a planta dos pés juntas e os pés fixos no
chdo (Sit Up Butterfly);

ii. A primeira repeticdo sé deverd ser iniciada, apds a ordem do controlador. A
voz de "COMECAR", o executante passara da posicdo de sentado, para a
posicdo de deitado em decubito dorsal, com os bracos ao lado da cabecga,
retornando a posicado inicial imediatamente a seguir, tocando com as maos nos
pés ou a frente dos mesmos, sem os retirar do chdo. Realizar, nestas condicdes,
0 maior numero possivel de abdominais;

iii.  Sdo permitidas pausas durante a execucao da prova;

iv. A prova seguinte [Teste Cooper - TC] realizar-se-a apds um intervalo minimo
de 10 minutos.

3 -Teste de Cooper:
a. Finalidade: Destina-se, fundamentalmente, a avaliar a capacidade de resisténcia do
candidato.
b. Execugdo: A prova consiste em percorrer a maior distancia possivel, no periodo de

doze minutos, correndo ou andando.
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4 - Resultado da avaliagado:
A Classificacdo da prova de robustez fisica serd a resultante da aplicacdo da seguinte

férmula:

PF = ((FB) + (AB) + (2TC))/4
Em que:
PF = Classificacdo da Prova de Robustez Fisica;
FB = Classificagdo da Flexdo /Extensdo de bracos;
AB = Classificacdo abdominais;

TC = Classificacdo Teste de Cooper.
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Critérios de Classificacdo da Prova de Robustez Fisica

MASCULINO FEMININO
ATE AOS 29 ANOS ATE AOS 29 ANOS
3 CLASSIFICACAO 2 CLASSIFICACAO 2 CLASSIFICACAO 3 CLASSIFICACAO
< o g o g o g o
& 4 ks & ) ht & [ ht & ) g
w < =4 w < =4 w < < w < <
a z %) O =) = 7 O =) =z 0 O a E wn o
g 38| £ £ | 5 g 2 & & B g Z E & g 2 3 & & @ 3
o] a | g 2 2 o] a 9 2 2 o] =) S 2 2 o] a 9 2 2
z | 2| 8 S 3 Zz 28 S 3 z 2 S S 3 z 2 8 g 3
28 |50 3400 |20 2380 9.8 25 |45 3100 |20 2080 9.8
3380 |19.8 24 2360 |9.6 3080 19.8 19 2060 |9.6
49 3360 [19.6 2340 9.4 44 3060 19.6 11 2040 (9.4
27 3340 19.4 14 23 2320 (9.2 24 3040 19.4 2020 (9.2
48 3320 [19.2 s 2300 |9 43 3020 19.2 s 18 2000 |9
3300 |19 o 22 2280 |8.8 3000 19 o 1980 (8.8
47 3280 |18.8 o 33 2260 (8.6 — 42 2980 18.8 o 10 17 1960 8.6 —
26 3260 | 18.6 E 21 2240 |8.4 g 23 2960 18.6 E 1940 (8.4 g
46 3240 184 5 2220 (8.2 ‘= 41 2940 18.4 5 1920 8.2 ‘=
3220 18.2 % 12 20 |2200 8 B 2920 18.2 % 16 1900 |8 B
25 |45 3200 |18 2180 (7.8 n 22 |40 2900 18 9 1880 |7.8 n
3180 |17.8 19 2160 |7.6 2880 (17.8 15 |1860 (7.6
44 3160 |17.6 11 2140 (7.4 39 12860 17.6 1840 (7.4
3140 (17.4 18 2120 (7.2 2840 (17.4 1820 (7.2
43 3120 [17.2 2100 |7 38 (2820 (17.2 8 14 1800 |7
24 3100 |17 10 17 2080 6.8 21 2800 (17 1780 6.8
42 3080 |16.8 2060 (6.6 37 12780 16.8 13 |1760 (6.6
3060 | 16.6 16 2040 |6.4 2760 16.6 1740 |6.4
41 3040 |16.4 s 9 2020 (6.2 36 2740 16.4 s 7 1720 (6.2
3020 | 16.2 ) 15 2000 |6 v 2720 |16.2 o 12 1700 |6 v
23 |40 3000 |16 o 1980 (5.8 A 20 |35 2700 |16 o 1680 |5.8 A
2980 | 15.8 8 14 1960 |5.6 2680 15.8 11 1660 |5.6
39 2960 |15.6 1940 (5.4 34 2660 15.6 6 1640 |5.4
2940 |15.4 13 1920 |5.2 2640 15.4 1620 |5.2
22 (38 2920 |15.2 7 1900 |5 19 (33 2620 |15.2 10 1600 |5
2900 |15 12 1880 4.8 2600 |15 1580 4.8
37 2880 [14.8 1860 |4.6 32 12580 14.8 5 9 1560 (4.6
21 2860 |14.6 6 11 1840 4.4 18 2560 | 14.6 1540 |4.4
36 2840 14.4 1820 (4.2 31 2540 14.4 1520 (4.2
2820 |14.2 10 1800 4 2520 14.2 8 1500 |4
20 |35 2800 |14 5 1780 (3.8 17 30 |2500 |14 4 1480 (3.8
2780 13.8 9 1760 (3.6 2480 13.8 7 1460 3.6
34 2760 |13.6 1740 (3.4 29 12460 13.6 1440 (3.4
2740 [13.4 4 8 (1720 3.2 2 2440 |13.4 6 1420 (3.2 2
33 2720 [13.2 1700 |3 g 28 12420 13.2 3 1400 |3 g
19 2700 |13 7 1680 (2.8 16 2400 13 5 1380 2.8
32 2680 [12.8 3 1660 (2.6 27 12380 12.8 1360 |2.6
2660 |12.6 = 6 1640 | 2.4 2360 |12.6 e 4 1340 2.4
31 2640 12.4 E 1620 (2.2 26 12340 12.4 E 2 1320 (2.2
2620 | 12.2 o 2 |5 1600 |2 2320 (12.2 o 3 1300 |2
18 (30 |2600 |12 e 1580 |1.8 15 |25 2300 |12 T 1280 |1.8
2580 | 11.8 a 4 1560 (1.6 2280 (11.8 a 2 1260 (1.6
29 2560 116 1 1540 1.4 24 12260 11.6 1 1240 (1.4
2540 11.4 3 1520 (1.2 2240 (11.4 1 1220 1.2
17 (28 2520 [11.2 1500 |1 14 (23 2220 11.2 1200 |1
2500 |11 2 1480 (0.8 2200 11 1180 0.8
27 2480 10.8 1460 (0.6 22 2180 10.8 1160 (0.6
16 2460 | 10.6 1 1440 (0.4 13 2160 10.6 1140 (0.4
26 2440 10.4 1420 (0.2 21 2140 10.4 1120 (0.2
2420 |10.2 0 0 1400 |0 2120 10.2 0 0 1100 |0
15 25 12400 |10 - - - - v 12 20 |2100 10 - - . v
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MASCULINO FEMININO
30 AOS 39 ANOS 30 AOS 39 ANOS
] CLASSIFICACAO 3 CLASSIFICACAO 3 CLASSIFICAGAO ] CLASSIFICACAO
(3 (o (o (3
g o g2 o g g o g | E . 2
s 2 0 S |8 2 0 g g 2 0 g g Z - g
S |3|E| £ | 5 |g|2|E| £ | & g3 | & | & | 5 | Q|2 |E|E |3
8.8 = 3 & 8 8 = 3 S 8.8 = 3 | &8 &8 8 = 3
25 |45 3200 |20 2180 9.8 22 |40 2900 |20 1880 9.8
3180 19.8 19 2160 |9.6 2880 119.8 1860 (9.6
44 3160 |19.6 11 2140 9.4 39 12860 19.6 14 1840 |9.4
24 3140 19.4 2120 9.2 21 2840 (19.4 1820 (9.2
43 3120 [19.2 s 18 12100 |9 38 (2820 19.2 s |9 1800 |9
3100 |19 e) 2080 (8.8 2800 19 o 13 1780 8.8
42 3080 [18.8 0 |10 [17 2060 |8.6 _, 37 12780 18.8 o 1760 (8.6 -
23 3060 | 18.6 E 2040 8.4 < 20 2760 |18.6 '9 1740 | 8.4 <
41 3040 18.4 =) 2020 (8.2 ‘= 36 2740 18.4 = 12 1720 (8.2 ‘=
3020 |18.2 % 16 |2000 |8 ('-5 2720 182 % 8 1700 |8 ('-5
22 |40 3000 |18 9 1980 (7.8 n 35 12700 |18 1680 |7.8 n
2980 | 17.8 15 |1960 (7.6 19 2680 (17.8 11 1660 |7.6
39 2960 [17.6 1940 (7.4 34 2660 17.6 1640 (7.4
2940 17.4 1920 (7.2 2640 (17.4 1620 (7.2
38 2920 [17.2 8 14 1900 |7 33 2620 17.2 7 10 1600 |7
21 2900 |17 1880 (6.8 2600 (17 1580 6.8
37 2880 |16.8 13 1860 |6.6 18 32 2580 16.8 1560 |6.6
2860 | 16.6 1840 (6.4 2560 | 16.6 9 1540 (6.4
36 2840 16.4 s 7 1820 (6.2 31 2540 16.4 s 6 1520 |6.2
2820 |16.2 o 12 1800 |6 v 2520 |16.2 o 1500 |6 v
20 B35 2800 |16 o 1780 |5.8 A 30 (2500 16 o 8 1480 (5.8 A
2780 | 15.8 11 1760 |5.6 17 2480 15.8 1460 |5.6
34 2760 |15.6 6 1740 |5.4 29 2460 15.6 1440 |5.4
2740 | 15.4 1720 |5.2 2440 15.4 5 7 1420 |5.2
19 (33 2720 [15.2 10 1700 |5 28 12420 |15.2 1400 |5
2700 |15 1680 |4.8 16 2400 |15 1380 (4.8
32 2680 [14.8 5 9 1660 |4.6 27 12380 14.8 6 1360 |4.6
18 2660 | 14.6 1640 |4.4 2360 |14.6 4 1340 (4.4
31 2640 14.4 1620 4.2 26 2340 14.4 1320 (4.2
2620 |14.2 8 1600 |4 2320 14.2 5 1300 |4
17 30 2600 |14 4 1580 (3.8 15 |25 2300 14 1280 3.8
2580 13.8 7 1560 (3.6 2280 13.8 3 1260 3.6
29 |2560 13.6 1540 (3.4 24 2260 13.6 4 1240 (3.4
2540 13.4 6 1520 (3.2 3 2240 13.4 1220 (3.2 3
28 2520 13.2 3 1500 |3 s 14 (23 2220 13.2 1200 |3 s
16 2500 |13 5 1480 (2.8 2200 13 3 1180 (2.8
27 2480 12.8 1460 (2.6 22 2180 12.8 2 1160 (2.6
2460 12.6 = 4 1440 (2.4 2160 |12.6 = 1140 (2.4
26 2440 12.4 E 2 1420 (2.2 13 21 |2140 124 uz.l 2 1120 (2.2
2420 12.2 S 3 1400 |2 2120 (12.2 S 1100 |2
15 (25 2400 |12 by 1390 (1.8 20 12100 |12 T 1090 1.8
2380 |11.8 a 2 |1380 |16 2080 (11.8 a 1 1 1080 |1.6
24 2360 116 1 1370 |1.4 12 |19 |2060 11.6 1070 |1.4
2340 114 1 1360 (1.2 2040 (11.4 1060 (1.2
14 (23 2320 [11.2 1350 |1 18 12020 11.2 1050 |1
2300 |11 1340 (0.8 2000 |11 1040 (0.8
22 2280 10.8 1330 (0.6 1 (17 1980 10.8 1030 (0.6
13 2260 | 10.6 1320 (0.4 1960 | 10.6 1020 (0.4
21 2240 10.4 1310 (0.2 16 |1940 |10.4 1010 (0.2
2220 10.2 0 0 1300 |0 1920 | 10.2 0 0 1000 |0
12 20 12200 |10 - - - - v 10 15 1900 10 - - - v
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MASCULINO FEMININO
40 AOS 49 ANOS 40 AOS 49 ANOS
] CLASSIFICACAO 3 CLASSIFICACAO 3 CLASSIFICAGAO ] CLASSIFICACAO
(3 (o (o (3
g o g2 o g g o g | E . 2
s 2 0 S |8 2 0 g g 2 0 g g Z - g
S |3|E| £ | 5 |g|2|E| £ | & g3 | & | & | 5 | Q|2 |E|E |3
8.8 = 3 & 8 8 = 3 S 8.8 = 3 | &8 &8 8 = 3
22 |40 3000 |20 1980 9.8 19 |35 2700 |20 1680 9.8
2980 19.8 1960 (9.6 2680 119.8 1660 9.6
2960 |19.6 14 1940 |9.4 34 2660 19.6 1640 (9.4
21 |36 2940 [19.4 1920 (9.2 2640 19.4 9 1620 |9.2
2920 19.2 s |9 1900 |9 33 2620 19.2 s 7 1600 |9
2900 |19 e) 13 1880 8.8 18 2600 19 o 1580 8.8
35 2880 [18.8 o 1860 (8.6 _, 32 2580 18.8 o 1560 (8.6 -
20 2860 |18.6 E 1840 | 8.4 < 2560 |18.6 '9 1540 | 8.4 <
2840 18.4 =) 12 1820 (8.2 ‘= 31 2540 18.4 = 8 1520 (8.2 ‘=
34 2820 [18.2 % 8 1800 |8 ('-5 2520 18.2 % 1500 |8 ('-5
2800 |18 1780 |7.8 n 17 30 |2500 |18 6 1480 |7.8 n
19 2780 | 17.8 11 |1760 (7.6 2480 (17.8 1460 | 7.6
33 2760 |17.6 1740 |7.4 29 12460 17.6 1440 |7.4
2740 (17.4 1720 (7.2 2440 (17.4 7 1420 (7.2
2720 17.2 7 10 1700 |7 28 12420 17.2 1400 |7
32 2700 |17 1680 |6.8 16 2400 (17 1380 6.8
18 2680 |16.8 1660 |6.6 27 12380 16.8 5 1360 |6.6
31 2660 |16.6 9 |1640 6.4 2360 | 16.6 1340 (6.4
2640 16.4 s 6 1620 |6.2 26 2340 16.4 s 6 1320 (6.2
30 2620 |16.2 o 1600 |6 v 2320 |16.2 o 1300 |6 v
2600 |16 o 8 1580 (5.8 A 15 |25 2300 |16 o 1280 (5.8 A
17 |29 2580 [15.8 1560 |5.6 2280 (15.8 1260 (5.6
2560 |15.6 1540 |5.4 24 2260 15.6 4 1240 |5.4
28 2540 15.4 5 7 1520 |5.2 2240 (15.4 5 1220 |5.2
2520 |15.2 1500 |5 23 12220 |15.2 1200 |5
16 |27 |2500 |15 1480 (4.8 14 2200 |15 1180 (4.8
2480 |14.8 6 1460 |4.6 22 12180 |14.8 1160 |4.6
26 2460 14.6 4 1440 |4.4 2160 14.6 1140 |4.4
2440 14.4 1420 (4.2 21 2140 14.4 3 4 1120 (4.2
25 2420 14.2 5 1400 |4 13 2120 14.2 1100 |4
15 2400 |14 1390 (3.8 20 2100 |14 1090 3.8
2380 13.8 3 1380 (3.6 2080 13.8 1080 3.6
24 2360 13.6 4 1370 |34 19 |2060 |13.6 1070 (3.4
2340 13.4 1360 (3.2 3 12 2040 13.4 3 1060 (3.2 3
14 (23 2320 [13.2 1350 |3 s 18 12020 |13.2 2 1050 |3 s
2300 |13 3 1340 (2.8 2000 13 1040 (2.8
22 2280 12.8 2 1330 (2.6 17 1980 12.8 1030 (2.6
2260 | 12.6 = 1320 (2.4 11 1960 | 12.6 = 1020 (2.4
13 (21 2240 (124 E 2 |1310 2.2 16 |1940 |12.4 uz.l 2 1010 (2.2
2220 12.2 S 1300 |2 1920 |12.2 S 1000 |2
20 2200 |12 by 1290 (1.8 15 1900 |12 T 1 990 (1.8
2180 |11.8 a 1 1 1280 |1.6 10 1880 |11.8 a 980 |[1.6
12 |19 2160 [11.6 1270 |1.4 14 |1860 |11.6 970 (1.4
2140 (114 1260 (1.2 1840 | 11.4 1 960 |1.2
18 2120 |11.2 1250 |1 13 1820 |11.2 950 |1
2100 |11 1240 (0.8 1800 |11 940 (0.8
11 |17 2080 [10.8 1230 (0.6 9 12 1780 10.8 930 (0.6
2060 |10.6 1220 (0.4 1760 | 10.6 920 (0.4
16 2040 10.4 1210 (0.2 11 |1740 104 910 |0.2
2020 | 10.2 0 0 1200 |0 1720 |10.2 0 0 900 |0
10 15 2000 |10 - - - - v 8 10 |1700 10 - - - - v
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MASCULINO FEMININO
50 AOS 55 ANOS 50 AOS 55 ANOS
] CLASSIFICACAO 3 CLASSIFICACAO 3 CLASSIFICAGAO ] CLASSIFICACAO
< o g 9 g 9 g o
& % g, & 4 by & % by & o s
s 2 0 g 8 Z 0 g g 2 0 g g Z - g
S |3|E| £ | 5 |g|2|E| £ | & g3 | & | & | 5 | Q|2 |E|E |3
8.8 = 3 & 8 8 = 3 S 8.8 = 3 | &8 &8 8 = 3
19 (35 |2800 |20 1780 9.8 16 |30 2500 |20 1480 9.8
2780 19.8 1760 9.6 2480 119.8 1460 (9.6
34 2760 |19.6 1740 9.4 29 2460 19.6 1440 (9.4
2740 19.4 11 [1720 |9.2 2440 19.4 7 |1420 9.2
33 2720 [19.2 s |7 1700 |9 28 12420 19.2 s 1400 |9
18 2700 |19 e) 1680 (8.8 15 2400 19 o 5 1380 8.8
32 2680 [18.8 o 1660 (8.6 _, 27 12380 18.8 o 1360 (8.6 -
2660 | 18.6 E 10 1640 8.4 < 2360 |18.6 '9 1340 | 8.4 <
31 2640 18.4 =) 1620 (8.2 ‘= 26 2340 18.4 = 1320 (8.2 ‘=
2620 | 18.2 % 1600 |8 ('-5 2320 18.2 % 6 1300 |8 ('-5
17 (30 |2600 |18 6 1580 (7.8 n 14 |25 |2300 |18 1280 (7.8 n
2580 | 17.8 9 |1560 |7.6 2280 (17.8 1260 | 7.6
29 2560 17.6 1540 (7.4 24 12260 17.6 4 1240 (7.4
2540 17.4 1520 (7.2 2240 (17.4 1220 (7.2
28 2520 17.2 1500 |7 23 12220 |17.2 1200 |7
16 2500 |17 8 1480 6.8 13 2200 (17 5 1180 6.8
27 2480 16.8 5 1460 |6.6 22 12180 |16.8 1160 |6.6
2460 | 16.6 1440 (6.4 2160 16.6 1140 (6.4
26 2440 16.4 s 1420 (6.2 21 2140 16.4 s 1120 (6.2
2420 |16.2 o 7 1400 |6 v 2120 |16.2 o 1100 |6 v
15 (25 2400 |16 o 1390 (5.8 A 12 |20 2100 |16 o 3 1090 (5.8 A
2380 |15.8 1380 (5.6 2080 15.8 4 1080 (5.6
24 2360 15.6 4 1370 |5.4 19 |2060 |15.6 1070 |5.4
2340 |15.4 6 1360 |5.2 2040 (15.4 1060 |5.2
23 2320 15.2 1350 |5 18 2020 |15.2 1050 |5
14 2300 |15 1340 (4.8 11 2000 |15 1040 (4.8
22 2280 14.8 1330 |4.6 1980 | 14.8 1030 |4.6
2260 | 14.6 5 1320 (4.4 17 1960 |14.6 3 1020 |4.4
21 2240 14.4 3 1310 (4.2 1940 |14.4 1010 (4.2
13 2220 |14.2 1300 |4 1920 |14.2 2 1000 |4
20 2200 |14 1290 (3.8 10 16 |1900 |14 990 (3.8
2180 13.8 4 1280 (3.6 1880 |13.8 980 (3.6
19 |2160 13.6 1270 (3.4 15 |1860 |13.6 970 (3.4
12 2140 13.4 1260 (3.2 3 1840 | 13.4 2 960 3.2 3
18 2120 |13.2 2 1250 |3 s 1820 |13.2 950 |3 s
2100 |13 3 1240 (2.8 9 14 1800 |13 940 (2.8
2080 12.8 1230 (2.6 1780 | 12.8 930 (2.6
11 |17 | 2060 |12.6 = 1220 (2.4 13 |1760 [12.6 = 920 (2.4
2040 12.4 E 1210 (2.2 1740 |12.4 uz.| 1 910 [2.2
2020 |12.2 S 2 1200 |2 1720 |12.2 S 900 |2
16 2000 |12 T |1 1190 (1.8 8 |12 1700 |12 T 1 890 (1.8
10 1980 |11.8 a 1180 |1.6 1680 |11.8 a 830 |[1.6
15 1960 11.6 1170 |1.4 11 |1660 |11.6 870 (1.4
1940 |11.4 1 1160 1.2 1640 | 11.4 860 |1.2
1920 |11.2 1150 |1 1620 |11.2 850 |1
14 1900 |11 1140 (0.8 7 10 1600 |11 840 (0.8
9 1880 |10.8 1130 (0.6 1580 | 10.8 830 (0.6
1860 | 10.6 1120 (0.4 9 1560 | 10.6 820 (0.4
13 1840 10.4 1110 (0.2 1540 |10.4 810 (0.2
1820 |10.2 0 0 1100 |0 1520 | 10.2 0 0 800 |0
8 12 1800 |10 - - - - v 6 8 1500 |10 - - - - v
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