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PORTARIA N2 089-EME, DE 07 DE NOVEMBRO DE 2002

Aprova o Manual de Campanha C 20-20 - Treina-
mento Fisico Militar, 32 Edigao, 2002.

O CHEFE DO ESTADO-MAIOR DO EXERCITO, nouso daatribuicdoque
lhe confere o artigo 113 das IG 10-42 - INSTRUCOES GERAIS PARA A
CORRESPONDENCIA, AS PUBLICACOES E OSATOS ADMINISTRATIVOSNO
AMBITO DO EXERCITO, aprovadas pela Portaria do Comandante do Exército
n2041, de 18 de fevereiro de 2002, resolve:

] Art. 12 Aprovar o Manual de Campanha C 20-20 - TREINAMENTO
FISICO MILITAR, 32 Edigao, 2002, que com esta baixa.

Art. 22 Determinar que esta Portaria entre em vigor na data de sua
publicagao.

) Art. 32 Revogar o Manual de Campanha C 20-20 - TREINAMENTO
FISICO MILITAR, 22 Edigao, 1990, aprovado pela portaria N 108-EME, de 27
de Dezembro de 1990 e a MODIFICACAO do C 20-20 - TREINAMENTO
FISICO MILITAR (M1), 22 Edicao, 1990, aprovado pela portaria N¢ 079-EME,
de 30 de novembro de 1994.

Gen Div RICARDO BARBALHO LAMELLAS
Chefe Interino do Estado-Maior do Exército




NOTA

Solicita-se aos usuarios destas instrugdées provisérias a
apresentacao de sugestoes que tenham por objetivo aperfeigoa-la ou que
se destinem a supresséao de eventuais incorregoes.

As observagoes apresentadas, mencionando a pagina, o paragrafo
e alinhado texto a que se referem, devem conter comentarios apropriados
para seu entendimento ou sua justificagao.

A correspondéncia deve ser enviada diretamente ao EME, de
acordo com o artigo 108 Paragrafo Unico das IG 10-42 - INSTRUGOES
GERAIS PARA A CORRESPONDENCIA AS PUBLICAGOES E OS ATOS
ADMINISTRATIVOS NO AMBITO DO EXERCITO, aprovadas pela Portaria do
Comandante do Exército n® 041, de 18 de fevereiro de 2002.
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CAPITULO 1

APRESENTACAO

ARTIGOUNICO
GENERALIDADES

1-1. ORGANIZACAO

O presente manual, atualizagdo do C 20-20, Edigdo 1990, abrange os
aspectos fundamentais do treinamento fisico militar (TFM) e tem por finalidade
padronizar os fundamentos técnicos, além de fornecer os conhecimentos dese-
javeis e estabelecer procedimentos para o planejamento, a coordenagéo, a
condugao e a execugao da atividade fisica no Exército Brasileiro.

1-2.  APLICAGAO

Todo militar considerado apto para o servico ativo esta obrigado ao
treinamento fisico militar.

1-3.  FILOSOFIADO TREINAMENTOFISICOMILITAR

a. Responsabilidade

(1) Oadequado condicionamento fisico da tropa para o cumprimento da
missao é de inteira responsabilidade do comandante.

(2) Sao conhecidas as dificuldades que se antepdem ao treinamento
fisico ideal, as quais vao desde a falta de tempo, em face das inUmeras outras
atividades prioritarias da OM, até a caréncia, ou mesmo inexisténcia, de areas,
instalagdes e material apropriados.
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1-3 C20-20

(3) Todos os comandantes se defrontaram, ou se defrontam, com os
mesmos obstaculos. Entretanto, comprovadamente, o éxito de um treinamento
fisico depende muito da énfase que € dada ao mesmo em todos os niveis de
comando.

(4) Um dos objetivos deste manual é destacar a importancia desta
énfase.

(5) Ha duas areas de responsabilidade do treinamento fisico militar,
bastante definidas e distintas:

(a) a primeira € do Cmt de OM, do Cmt de GU e do Cmt Mil A, cujo
foco daénfase serasempre o planejamento, o apoio e supervisao do treinamento;

(b) a segunda diz respeito ao Cmt de SU e ao Cmt de Pel, que
enfocarao e terdo responsabilidade direta como lideres da implementacao e da
execugao do treinamento fisico militar.

(6) Nao havera sucesso se ambas as areas de responsabilidade nao
trabalharem em conjunto.

b. O foco do treinamento

(1) O enfoque do treinamento na operacionalidade da tropa visa atender
fundamentalmente ao interesse da Forga e ao cumprimento da sua missao
institucional.

(2) O enfoque dotreinamento fisico sobre a saude atende de melhorforma
aos interesses do militar e é relacionado com o seu bem estar, tendo objetivos e
beneficios mais duradouros no tempo e proporcionando uma melhor qualidade de
vida. ]

(3) E evidente que o enfoque operacional € mais presente nas fungdes
afetas ao cumprimento de missées de combate, enquanto o enfoque dasaude é
condicao essencial paraodesempenhode qualquerfungao, inclusive aquelas de
cunho administrativo.

(4) E fundamental entender-se o treinamento fisico militar como um
instrumento promotor da saude antes de uminstrumento de adestramento militar.
Sendo assim, cabe ressaltar que aindividualidade bioldgica deve serrespeitada
e priorizada, mesmo que em detrimento da padronizagdo de movimentos.

c. A relagao entre o estado fisico e a satde do militar

(1) Trabalhos cientificos t¢ém demonstrado que a inatividade fisica, além
dereduzira capacidade fisicadoindividuo, acarreta varios riscos para asaude e,
também, que o baixo nivel de aptidao fisica esta relacionado com o aumento da
prevaléncia de mortalidade precoce. Ainatividade fisicalevaaum quadro geral de
hipocinesia e a um aumento proporcional de moléstias como as cardiopatias,
diabetes, lombalgia e osteoporose, entre outras. O sedentarismo, alémde serum
fator de risco importante por si s, ainda exerce uma influéncia negativa direta
sobre diversos outros fatores como a obesidade, hipertensao, hipercolesterolemia,
hipertrigliceridemia, entre outros.

(2) O exercicio fisico, além de estar relacionado com a prevencgao de
doengas, também esta com a reabilitagdo de doengas cronicas, tais como a
hipertensao arterial e doengas pulmonares obstrutivas, com a normalizagéo do
metabolismo da gordura, com o sucesso de programas de controle de peso e com
aprevengao da perda de independéncia de idosos com osteoartrite.

1-2



C20-20 1-3

(3) Finalmente, tem sido demonstrado que a atividade fisica esta
relacionada com uma saude mental positiva e com o bom humor dos praticantes.
Sendo assim, um beneficio adicional seria a maior alegria de viver, adicionando,
provavelmente, além de anos a vida, vida aos anos.

d. Arelagao entre o estado fisico e a eficiéncia profissional do militar

(1) Existem evidéncias verificadas em diversos relatos, como os da
campanha do Exército Britanico nas llhas Falkland e os das agbes do Exército
Americano em Granada, de que os militares bem preparados fisicamente sédo
mais aptos para suportarem o estresse debilitante do combate. A atitude tomada
diante dos imprevistos e a seguranga da prépia vidadependem, muitas vezes, das
qualidades fisicas e morais adquiridas por meio do treinamento fisico regular,
convenientemente orientado.

(2) Amelhoriada aptidao fisica contribui para o aumento significativo da
prontidao dos militares para o combate, e os individuos aptos fisicamente sédo
mais resistentes a doengas e se recuperam mais rapidamente de lesées do que
pessoas ndo aptas fisicamente. Alémdisto, e mais importante, os individuos mais
aptos fisicamente tém maiores niveis de auto-confianga e motivagao.

(3) Estudos comprovam que uma atividade fisica controlada pode
melhorar o rendimento intelectual e a concentracao nas atividades rotineiras,
levando a um maior rendimento no desempenho profissional, mesmo em ativida-
des burocraticas.

e. Os aspectos psico-fisicos (area afetiva) - O treinamento fisico militar
desenvolve atributos da area afetiva que, estimulados e aperfeicoados, irdo atuar
eficazmente sobre o comportamento, exercendo papel fundamental sobre a
personalidade. Saoeles:

(1) resisténcia-tolerancia;
2)cooperagao;
3)autoconfianga;
)dinamismo;
)lideranga;
) espirito de corpo;
)coragem;
)deciséo;
)camaradagem; e
)equilibrioemocional.

(
(
(4
(5
(6
(7
8
9
(10

f. O estimulo -Faz-se necessario entender que havera sempre umarelagao
de conflito entre o treinamento fisico militar realizado de forma obrigatéria e o
prazerda praticade uma atividade fisica opcional, simplesmente. Neste sentido,
ganham importancia os estimulos de toda a natureza, notadamente os de
natureza positiva, que vao despertar a motivagdo, minimizando o desconforto
natural e estimulando a pratica regular da atividade fisica pelo militar.
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1-4 C20-20

1-4. OBJETIVOS DO TREINAMENTOFiSICOMILITAR

a. Desenvolver, manter ou recuperar a aptidao fisica necessaria para o
desempenho de suafungéo.

b. Contribuir para a manutengéo da saude do militar.

¢. Assegurar o adequado condicionamento fisico necessario ao cumpri-
mento da missao.

d. Cooperar para o desenvolvimento de atributos da area afetiva.

d. Estimular a pratica desportiva em geral.



CAPITULO 2

DIRECAO DA INSTRUGAO

ARTIGO|
GENERALIDADES

2-1. ACAODE COMANDO
a. Agao de comando é fator decisivo na motivagao para a pratica do TFM.

b. Sem uma permanente acdo de comando, em todos os escaldes,
certamente os objetivos do TFM n&o seré&o atingidos.

c. A acdo de comando revela-se por um conjunto de procedimentos de
comando fundamentais ao desenvolvimento do TFM em todos os escalbes. Sao
eles:

(1)exemplo dado pelos comandantes, chefes ou diretores que executam
o TFM juntamente com seus subordinados;

(2) adequacgao de horarios convenientes que possibilitem a pratica do
TFM por todos os militares;

(3) aexigéncia da pratica do TFM e a manutenc¢ao do horario para este
fim, o qual ndo deve ser destinado a realizagao de outras atividades;

(4) aquisicao e melhoria de meios parao TFM,;

(5) incentivo a realizagdo de competigbes desportivas; e

(6) permanente controle do TFM, dentro da esfera de suas atribui¢des.
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2-2/2-4 C 20-20

ARTIGO I
ATRIBUIGOES

2-2.  COMANDO DE OPERAGCOES TERRESTRES (COTER)

a. Orientar o TFM na Forga Terrestre, com o assessoramento técnico da
Diretoria de Pesquisa e Estudos de Pessoal (DPEP).

b. Acompanhar o nivel de condicionamento fisico da Forga Terrestre por
meio do Sistema de Avaliacao da Capacitagdo Operacional das Organizagbes
Militares Operacionais (SISTAVOM).

c.Analisaros resultados apresentados pelo SISTAVOM e atuar namelhoria
e aperfeigopamento da execugao do TFM.

d. Emitir diretrizes, com assessoramento técnico da DPEP, com a
finalidade de programar, orientar, avaliar e controlar o treinamento fisico militar na
Forca Terrestre e para fomentar o desporto no Exército.

2-3. GRANDES COMANDOS E ORGAOS DE DIREGAO SETORIAL

Saoresponsaveis pelos padrdes de desempenho fisico coletivo dos milita-
res a eles subordinados. Deverdo criar condi¢gdes para o cumprimento do
estabelecido neste manual, assim como as medidas de fiscalizagao e controle,
tendo em vista a manutencgéo da saude e da operacionalidade dos militares, por
intermédio:

a. do acompanhamento do TFM em suas OM subordinadas;

b.daremessaao COTER dos dados daavaliagao da capacitagio operacional
das OM subordinadas, incluindo os dados referentes a avaliagdo do TFM,
conforme previstono SISTAVOM,;

c.doplanejamento, organizagéo e execug¢ao das competigdes desportivas;

d.do planejamento, organizagao e execugao de estagios de area, segundo
o Plano Basico de Preparo Operacional (PBPO) e o Plano de Instrugao militar
(PIM);

e.danomeagao da comissao de planejamento de TFM e TAF alternativos,
caso seja solicitado por uma OM subordinada..

2-4. DIRETORIADE PESQUISA EESTUDOS DE PESSOAL (DPEP)

a. Assessorar o EME e o COTER quanto a doutrina do TFM, realizando o
acompanhamento continuo da evolugdo do TFM, propondo modificagbes e
diretrizes julgadas necessarias ao seu desenvolvimento e atualizagao.
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C 20-20 2-4/2-5

b. Propor ao COTER arealizagéo de estagios de area e outras atividades
relacionadas com a execugao do TFM no Exército.

c. Assessorar o COTER quanto a divulgagao dos fundamentos da pratica
do TFM no EB, propondo a realizagéo de simpédsios, seminarios e conferéncias
€ 0 adequado intercambio com o meio civil.

d. Assessoraro COTER, analisando técnicamente os dados referentes aos
diversos escaldes da Forga Terrestre, por ele informados, de modo a aperfeigoar,
unificar e padronizar a realizagdo do TFM no Exército.

2-5. ORGANIZAGOESMILITARES

a. Comandante, Chefe ou Diretor

(1) Responder pelos padrées de desempenhofisicoindividual e coletivo
dos militares de sua OM. A sua participagao no planejamento e execugdodo TFM
é fundamental para a obtengéo dos padrbes de desempenho fisico previstos.

(2) Nomear um oficial com curso da EsEFEx ou com formag&o superior
em Educacgao Fisica para desempenhar as fungdes de Oficial de Treinamento
Fisico Militar (OTFM)da OM. Caso ndo existana OM, devera nomear, em carater
excepcional, um oficial ndo especializado e solicitar ao escalao superior a
designacéo de um oficial supervisor que possua essa especializagio.

(3) Determinar que o Cmt SU e o OTFM acompanhem os “nao-
suficientes” naavaliagdo do desempenho, providenciando que sejam executados
programas de treinamentos de desenvolvimento de padrées e que sejam
restabelecidas suas condigdes de saude.

(4) Estabelecer diretrizes para a execugao de atividades fisicas e
desportivas, com a participagao do publico externo, como veiculo de comunicagao
social do Exército.

(5) Solicitar a nomeagao da comisséo de planejamento do TFM e TAF
alternativos ao escaldo imediatamente superior, caso a OM n&o possua o0s
especialistas necessarios, para atender aos militares com deficiéncia fisica
compativel com o servigo ativo, confirmada em ato oficial de junta de inspegédo de
saude.

(6) Remeter ao escalao superior os dados sobre a avaliagao fisica dos
militares de sua OM, por meio do SISTAVOM.

b. Subcomandante, Subchefe ou Subdiretor
(1) Controlar diariamente as faltas e o comparecimento dos militares as
sessoes de TFM.
(2) Controlar, assessorado pelo OTFM, a execugdo do TFM do estado-
maior.
(3) Assessorar o Cmt nas providéncias para o restabelecimento da
aptidao fisica dos militares “néo suficientes”.

c. S/3
(1) Planejar, programar e controlar a distribuigdo das instalagdes e meios
auxiliares de instrugdo da OM para o TFM.
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2-5 C 20-20

(2)Estabelecer, assessorado pelo OTFM, o processo de divisdo da tropa
por grupamentos para a execugao do TFM.

(3) Programar ainstrugéo de quadros conforme o artigo VIl do capitulo 3.

(4) Proporao comandante as datas de realizagdo dos TAF, assessorado
pelo OTFM e conforme o programa anual de TFM (anexos A-F).

(5) Programar competi¢des desportivas no &mbito da OM, procurando
desenvolver o espirito de corpo e a camaradagem.

(6) Assegurar ao OTFM as condigbes para a selegdo, formagéo e
treinamento das equipes desportivas da OM.

(7) Fiscalizar as sessdes de TFM como o planejado em quadro de
trabalho semanal (QTS), assessorado pelo OTFM.

(8) Escalar e presidir a comissao de aplicagédo do TAF.

d. Oficial de Treinamento Fisico Militar (OTFM)

(1) Adequar, se foro caso, o programa anual de TFM as particularidades
de sua OM (Anexos A-F).

(2) Elaborar, em conjunto com o médico, os programas de desenvolvi-
mento de padrdes para os militares “nao-suficientes”, nos casos em que ndo seja
possivel a execugao do programa anual de TFM.

(3)Avaliar se acargade trabalhofisico esta adequada a aptidao fisicados
militares.

(4) Acompanharo TFM dos militares “nao-suficientes”, em conjunto com
0 médico.

(5) Elaborar o relatério de avaliagdo do desempenho fisico da OM.

(6) Compor a comisséao de aplicagado do TAF.

(7) Compor a comissao de planejamento do TFM e TAF alternativos, se
paraiso for habilitado.

(8) Planejar e dirigir as competi¢cdes desportivas no ambito da OM.

(9) Planejar, organizar e supervisionar o treinamento das equipes
desportivasda OM.

(10) Ministrar instrugdes sobre treinamento fisico, conforme o artigo VII
do capitulo 3.

(11) Organizar e dirigir atividades desportivas de carater recreativocom
a participagao dos publicos externo e interno.

(12) Orientar os demais instrutores e guias quanto aos principios do TFM.

(13) Garantir que sejarespeitada aindividualidade biol6gica dos militares
durante a pratica do TFM, mesmo que em detrimento da padronizagao dos
movimentos.

e. Médico da OM

(1) Assessorar o S/3 no planejamento e execugao dos exames médicos
necessarios para a pratica do TFM.

(2) Solicitar exames complementares, conforme diagnostico, para a
praticado TFM e TAF.

(3) Apresentar ao SCmt, com oportuna antecedéncia, a relagao dos
militares que nao apresentam condigdes de saude para realizar o TAF.

(4) Responder pela avaliagao das condi¢des de saude dos militares da
OM.
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(5) Verificar as condigbes higiénicas dos locais de TFM.

(6) Organizar o pessoal e equipamento necessarios atendimento médico
de urgéncia durante o TFM e o TAF.

(7) Prestar o apoio médico as equipes desportivas da OM.

(8) Acompanharo TFM diariamente.

(9) Auxiliaro OTFM na elaboragao dos programas de desenvolvimento de
padrées destinados aos militares “nao-suficientes”.

(10) Compor a comissédo de planejamento do TFM e TAF alternativos,
consultando, se for o caso, um especialista.

f. Sgt Auxiliar do OTFM
(1) Ser, preferencialmente, um sargento com curso da ESEFEx ou com
habilitagcao especifica em Educagéo Fisica.
(2) Preparar as instalagdes e material necessarios a pratica do TFM.
(3) Guardar, conservar e zelar pelas instalagées e materiais desportivos.
(4) Escriturar a documentacgao relativa ao TFM.
(5) Auxiliar o OTFM em todas as suas atribuicoes.

g. Atribui¢oes individuais de todos os militares

(1) Serresponsavel pelamanutengao da prépria aptidaofisica, correspon-
dente a sua fungéao e faixa etaria.

(2) Praticar o TFM planejado nas OM, obedecendo os dias e os horarios
previstos para as sessoes e o TAF.

(3) Controlaracargade TFMa que é submetido, observando os sintomas
de esforgo fisico de acordo com o artigo Il do capitulo 3.

(4) Informarimediatamente ao instrutor da sessao quaisquer respostas
anormais ao esforgo realizado.
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CAPITULO 3

FUNDAMENTOS DO TREINAMENTO FiSICO MILITAR

ARTIGOI
PRINCIiPIOS DO TFM

3-1. PRINCIPIOS

Os mesmos principios cientificos que fundamentam o moderno treinamento
desportivo sdo os que orientam a pratica e o controle do TFM.

a. Individualidade biolégica - A diferenciacdo da capacidade de cada
individuo deve serrespeitada quando da execugao do treinamento fisico militar,
para obtengao de efeitos fisioldgicos adequados e para evitar-se danos a saude
do praticante. Este principio é fundamental para o bom desenvolvimento dos
demais principios e, sendo assim, deve ser respeitado, mesmo, em algumas
ocasides, em detrimento da padronizagado dos movimentos durante o TFM.

b. Adaptacao

(1) O TFM devera adequar as atividades fisicas, de maneira que elas
estejam dentro de uma faixa de trabalho que provoque o efeito de adaptacao
fisiologica desejado. Deverater, portanto, duragéo e intensidade suficientes para
provocar modificagdes na aptidao fisica do militar. Uma carga insuficiente ndo
produzira efeitos de treinamento, mas simplesmente uma excitagdo. Uma carga
exagerada pode vir a provocar danos no organismo e levar o militar a atingir a
exaustéo.

(2) Paraque hajaadaptagéo, € fundamental respeitar um tempo suficien-
te de repouso entre sessbées de TFM e programar uma alimentagao conveniente
para suprir o desgaste.

c. Sobrecarga
(1) E a aplicagado coerente da carga de TFM, de modo que haja uma
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progressao controlada e metodica. O organismo humano, apés ser submetido a
um esforgco de médio para forte, adaptar-se-a a essa nova situagao aumentando
a sua capacidade.

(2) Segundo o principio da sobrecarga, apds a adaptagéo a um esforgo
(carga), o préximo esfor¢co deve ser mais intenso ou de maior duragéo que o
anterior, para que atinja a faixa de adaptacao.

(3) Aaplicacao sistematicade uma nova carga de treinamento, progres-
sivamente aumentada, caracteriza o principio da sobrecarga.

d. Continuidade

(1) E verificada no inter-relacionamento das sessdes durante um periodo
anual de instrugao.

(2) Paraque os efeitos do TFM sejam alcangados, o treinamento ndo deve
ser interrompido por mais de 48h, pois considera-se que apds este periodo ja
ocorre uma diminuigdo no condicionamento.

(3) Aregularidade na pratica do TFM é fundamental para que ele possa
promoveramanutencao preventivada salude e para que os padrdes de desempe-
nho fisico sejam normalmente alcangados.

e. Interdependéncia volume-intensidade - O volume é a quantidade de
treino (distancia, numero de repeti¢cdes, duragcao do trabalho, nimero de séries e
horas de treinamento) e a intensidade é a qualidade de treinamento (quilagem
utilizada, velocidade, tempo de intervalo) aplicada. Esses dois tipos de fatores
atuam como sobrecarga e, por isso mesmo, deverao estar sempre agindo em
estreitacorrelagdo. Em outras palavras, se o volume aumenta significativamente,
aintensidade deve diminuir, e vice-versa.

f. Especificidade
(1) E anecessidade de aplicacao de estimulos similares aos utilizados
naexecucgao daatividade-fim.
(2) Os exercicios previstos no TFM visam trabalhar as qualidadesfisicas
necessarias para as atividades militares da Forga Terrestre.

g. Variabilidade

(1)Adiversificagao nas formas e modalidades de TFM é importante para
que se obtenha a motivagao e o empenho dos militares durante a atividadefisica.

(2) Podem ser empregados métodos diferentes para treinamento de
qualidades fisicas semelhantes. No entanto, ndo se deve variar as formas de
trabalho principal sem levar em consideragao os principios da continuidade e da
sobrecarga, para que as qualidades fisicas sejam corretamente desenvolvidas.
Issoimplica que, por exemplo, um método de treinamento cardiopulmonar, como
a corrida continua, ndo pode ser substituido por um método de treinamento
utilitario, como lutas.
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ARTIGOII
BENEFICIOSDOTFM

3-2. EFEITOSFISIOLOGICOS DO TREINAMENTOFISICOMILITAR

Otreinamentoregular e orientado provoca, naturalmente, diversas adapta-
¢bes no funcionamento do organismo humano. Estas adaptacdes trazem bene-
ficios para saude e propiciam condi¢cdes para a eficiéncia do desempenho
profissional.

a. Efeitos fisiolégicos no sistema cardiopulmonar

(1) Aumento das cavidades e da espessura do musculo cardiaco com
consequente langamento no organismo de maior quantidade de sangue apds cada
contracao (volume de ejecao).

(2) Diminuicao dafreqiiéncia cardiaca, permitindo ao coragao trabalhar
menos, porém, mantendo a mesma eficiéncia, devido ao aumento do volume de
ejecao.

(3) Aumento da capacidade de transporte de oxigénio pela hemoglobina,
desempenhando fungéo importante na utilizagao do oxigénio pelos musculos.

(4) Diminui¢cao da pressao arterial devido a menor resisténcia dos vasos
a passagem do sangue.

(5) Aumento da capacidade de consumir oxigénio tornando o musculo
mais resistente a fadiga.

b. Efeitos fisiologicos no sistema neuromuscular

(1) Aumento da massa muscular, tornando o musculo capaz de produzir
mais forga.

(2) Aumento das amplitudes articulares, em consequéncia do treinamen-
to deflexibilidade, acarretando maior extensibilidade dos musculos, dos tenddes
e dos ligamentos.

(3) Fortalecimento dos ossos e tenddes, capacitando o organismo a
suportar maiores esforgos com menor possibilidade de ruptura destes tecidos.

c. Efeitos na Composicao Corporal
(1)Reducaodagordura corporal, quando associada a umadietaadequa-
da.
(2) Aumento da massa corporal magra.

ARTIGO Il
CONTROLE DA CARGA DO TREINAMENTO FiSICOMILITAR

3-3. FINALIDADE

a. O controle da carga do TFM tem por finalidade acompanhar as rea¢des
apresentadas pelo organismo em consequéncia da atividade fisica, visando maior
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adaptagdo da carga de treinamento e maior seguranga fisica do praticante, sendo
0 mesmo responsabilidade do instrutor e do préprio militar.

b. O controle, em sua forma geral, € de responsabilidade da OM e ¢é
realizado através do exame médico periddico e do teste de avaliagédofisica (TAF).

c. O controle diario da carga de treinamento é exercido pelo proprio militar
e pela observagao direta do responsavel pela sessao de TFM.

d. O OTFM deve orientar todos os militares da OM, e em particular os
instrutores e monitores do TFM, sobre as técnicas e procedimentos de controle
individual.

3-4. TIPOSDE CONTROLEFISIOLOGICOINDIVIDUAL

a. Controle imediato
(1) Realizado durante a sesséo de TFM, por intermédio da medi¢ao da
frequéncia cardiaca (FC) por meio de monitor de FC ou pela palpacao. As figuras
3-1 a 3-3 indicam os locais do corpo onde se pode medir a FC pela palpacgao.

Fig 3-1 Fig 3-2 Fig 3-3
AfericadodaFC

(2) Cadaindividuo tem mais facilidade de aferir sua FC em determinado
local.

(3) Devem ser utilizados os dedos indicador e médio paraidentificara FC
e nao se deve fazer uma pressao exagerada, principalmente se for na artéria
carotida, a fim de evitar sua obstrugdo e a consequente alteragdo da medida.

(4) Erecomendado utilizar o tempo de 15 segundos para contar onumero
de batimentos e multiplicar por 4.

(5) Exemplo: batimentos em 15 seg = 38; FC=38x4=152 batimentos por
minuto (BPM).
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(6) A freqiiéncia cardiaca maxima (FCM) serve como um indice de
referéncia. Sua determinacgéao precisa é dificil, pois requer equipamento especi-
alizado e um teste de esforco maximo. Entretanto, pode ser calculada com
razoavel precisao pela férmula: FCM = 220 - idade.

Exemplo: idade: 25 anos, 220-25=195, FCM=195 batimentos por
minuto (BPM).

(7) Frequéncia Cardiaca de Esforgo (FCE).

(a) E tomada durante a execugéo do exercicio, ou imediatamente
apos, constituindo-se em uma medida de controle daintensidade de esfor¢co. Nao
deve haver demora nessa medida porque a FC cairapidamente apds o esforgo.

(b) Afaixada FCE que se busca atingirdurante o treinamento aerébio
deve estarentre 70% e 90% da FCM, de acordo com seu nivel de condicionamen-
to, conforme Tabela 3-1.

IDADE FAIXA D(EB;'F\{A?BALHO IDADE FAIXA D(IE;I;?BALHO
18 141 a 182 42 125 a 160
19 141 a 181 43 124 a 159
20 140 a 180 44 123 a 158
21 139 a 179 45 123 a 158
22 139 a 178 46 122 a 157
23 138 a 177 47 121 a 156
24 137 a 176 48 120 a 155
25 137 a 176 49 120 a 154
26 136 a 175 50 119 a 153
27 135 a 174 51 118 a 152
28 134 a 173 52 118 a 151
29 134 a 172 53 117 a 150
30 133 a 171 54 116 a 149
31 132 a 170 55) 116 a 149
32 132 a 169 56 115 a 148
33 131 a 168 57 114 a 147
34 130 a 167 58 113 a 146
85) 130 a 167 59 113 a 145
36 129 a 166 60 112 a 144
37 128 a 165 61 111 a 143
38 127 a 164 62 111 a 142
39 127 a 163 63 110 a 141
40 126 a 162 64 109 a 140
41 125 a 161 65 109 a 140

Tabela 3-1
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(c) Deve serevitada a paradatotalimediatamente apés uma atividade
intensa, como uma corrida ou pista de pentatlo militar (PPM) por exemplo. Essa
brusca alteragéo do esforgo pode provocarinsuficiénciade irrigagao sangtiineado
cérebro e/ou do coracgédo, podendo causar tonteiras, desmaios e até enfarte do
miocardio. Recomenda-se que seja feita a tomada da FCE com o militar
caminhando.

b. Controle tardio
(1) Séao as verificagdes realizadas em outras situagdes que nao sejam
durante o treinamento fisico. Compreendem a freqliéncia cardiaca basal e a
medida da composi¢ao corporal.
(2) Frequiéncia cardiaca basal (FCB)

(a) Tomada antes de levantar, assim que o militar desperte. Para
obter maior precisdo deve ser verificada no tempo de um minuto. E necessario
manter um registro regular da FCB, para que o militar tenha certeza que ela ndo
foi influenciada por outros fatores, como uma noite mal dormida, por exemplo;

(b) A FCB tem por finalidade:

1) Indicar uma melhora no funcionamento do sistema
cardiopulmonar e/ou uma boa recuperacao do esforgo realizado anteriormente.
Isto acontece quando a FCB comeca a baixar, em comparacao aos registros
anteriores.

2) Identificar sintomas de estafa, ou problemas de saude. Uma
FCB elevada pode serumindicio de estafa ou umaalteragdo na saude doindividuo,
tal como infecgao ou febre.

(3) Composigao corporal

(a) A anadlise da composigao corporal € um fator muito importante
para se verificar o bom funcionamento metabdlico do organismo, a manutengao
da aptidao fisica, assim como para a manutencgao preventiva da saude.

(b) O acompanhamento desse indice devera ser feito trés vezes por
ano, quando da execugao dos exames médicos, por intermédio da medida das
dobras cutaneas.

(c) Deve ser utilizado o Protocolo de Pollock para trés dobras
cutaneas: peitoral, abdominal e coxa para homens e triciptal, supra-iliaca e coxa
paramulheres.

ARTIGO IV
ASPECTOS CLIMATICOS RELACIONADOS AO TFM

3-5. GENERALIDADES

a. O clima, em particular a temperatura, o vento e a umidade relativa do ar
(URA) séao fatores que influenciam o desempenho fisico e podem alterar os
procedimentos da pratica do TFM.

b. As altas temperaturas e a elevada URA podem provocar excessiva
sudorese e disturbios térmicos fisiolégicos em curto espaco de tempo.
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c. As baixas temperaturas podem facilitar o aparecimento de lesdes
musculares decorrentes de aquecimento inadequado a atividade fisica.

d. As condigbes climaticas e meteorolégicas podem e devem determinar
adaptacgdes de horarios, locais e uniformes para a pratica de TFM.

e. Medida da temperatura e da umidade relativa do ar (URA)
(1) As condi¢des ambientais de temperatura sdo medidas em dois
termdmetros (Fig 3-4):
(a) um termdémetro de bulbo seco (TBS);
(b) um termdémetro de bulbo Umido (TBU).
(2) Para determinagao da URA e verificagéo das condigbes ambientais
para a pratica do TFM deve-se entrar com os valores de temperaturado TBS e a

diferenca entre o TBS - TBU no quadro 3-1.
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Diferenga entre a temperatura do TBS e TBU

TBS|1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
16 |90 81 71 63 54 46 38 30 23 15 08

17 (90 81 72 64 55 47 40 32 25 18 11

18 (91 82 73 65 57 49 41 34 27 20 14 07

VD | 19 |91 82 74 65 58 50 43 36 29 22 16 10

20 |91 83 74 66 59 51 44 37 31 24 18 12 06

21 (91 83 75 67 60 53 46 39 32 26 20 14 09

22 [92 83 76 68 61 54 47 40 34 28 22 17 11 06

23 |92 69 62 55 48 42 36 30 24 19 13 08
AM | 24 |92 69 62 56 49 43 37 31 26 20 15 10 05
25 (92 84 70 63 57 50 44 39 33 28 22 17 12 08
26 (92 85 78 71(64 58 51 46 40 34 29 24 19 14 10
58 52 47 41 36 31 26 21 16 12

VM | 27 |92 (85 78 71 65
28 |93 85|78 72 65 59

531 48 (42 37 pa2Z| 27 [22) 18 |13
29 |93 60 54 (49 43 38 33 28 24 19 15
30 |93 55 50(44 39 35 30 25 21 17

31 |93 86
32 (93 86 80
33 |93 87 80 74
PR | 34 |93 87 81 75 69
35 |94 87 81 75 69
36 (94 87 81 75 70 54
37 |94 87 82 76 70 65 60 55 51
38 (94 88 82 76 71 66 61 56 51 47 39 31 (27
39 |94 88 82 77 71 66 61 57 52 48 39 32 28
40 |94 88 82 77 72 67 62 57 53 48 44 40 36 33 29

51 45|40
46 41

3 31 27 22 18
37 32 28 24 20
3833 25 21
39 35 26 23
40 36 28 24
37 29| 25
34 30 26

COR DA BANDEIROLA TBU - Termémetro de Bulbo Umido

VD - VERDE TBS - Termémetro de Bulbo Seco

AM - AMARELA

VM - VERMELHA

PR - PRETA

Quadro 3-1
CALCULO DA UMIDADE RELATIVADO AR (URA)
TBS (Termbémetro de Bulbo Seco) =28°C
TBU (Termdmetro de Bulbo Umido) =25°C
TBS-TBU =3 (28°C-25°C)
URA =78% (Bandeirola Amarela)
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f. Condutas preventivas

COR DA BANDEIROLA CONDUTA NA EXECUGAO
A SER AHASTEADA DA ATIVIDADE FiSICA
Verde - Atividade fisica liberada para todos.

- Atividade fisica vigiada para ndo aclimatados
ao calor (10 dias).

- Cautela! Use agua.

Amarela -1 copo 200 ml/20 min, beba gelada.

- Borrifique agua no corpo, molhe a cabecga e
nuca.

- Alerta para os disturbios térmicos.

- Atividade fisica rigidamente controlada para
nao treinados e nao aclimatados (12 semanas).
- Atividade fisica limitada para treinados e
Vermelha aclimatados.

- Cautela! Pausas frequentes! Use agua.

- Alerta para os disturbios térmicos.

- Evite realizar o TAF.

- Atividade fisica suspensa para destreinados e
nao aclimatados .

- Atividade fisica rigidamente controlada para
treinados e aclimatados.

- Alerta para os disturbios térmicos.

- Nao realizar o TAF.

Preta

3-6. TFMEMREGIOES DE CLIMA QUENTE

a. Quanto mais intenso for o exercicio maior sera a temperaturainternado
organismo.

b. Atemperaturainternatambém é afetada por um ou pela conjugagao dos
seguintesfatores:
(1)temperaturaambiente;
(2) URA (Umidade Relativa do Ar);
(3) condicionamento fisico; e
(4) areacorpoéreaagasalhada (coberta).

c. Além do corpo ganhar calor do meio ambiente, quando a temperatura
ambiente esta mais quente do que o corpo, ele também produz calor, mesmoem
repouso. Durante a realizagédo de exercicios, esta taxa € aumentada de 5 a 20
vezes, dependendo daintensidade do exercicio. Como 2/3 da energiaempregada
no trabalho muscular perde-se sob a forma de calor, isto resulta numa corrente
continua de calor que flui do interior do organismo para a pele, onde ele sera
dissipado.



36 C20-20

d. Paraevitargrandes variagbes datemperaturainterna, o organismotroca
calor com o meio ambiente, perdendo calor por condugdo, convecgao e
evaporagao. Porém, quanto maior o calor, mais o organismo ira depender da
evaporacgao do suor para perder calor e, portanto, da manutengao do equilibrio
hidrico, ja que pode ocorrer uma substancial perda de liquido corporal por meio do
suor para permitir o resfriamento do corpo nestas situagdes extremas.

e. A desidratacao intensa (perda maior do que 3% do peso corporal)
induzida pelo exercicio causa hipertonicidade dos fluidos do corpo e prejudica o
fluxo de sangue para a pele, o que tem sido associado com aredugao da taxa de
suor e com a consequente diminuicdo da perda de calor pela evaporagao,
permitindo, assim, que a temperatura interna atinja niveis perigosos (>40° C). A
desidratagéo pode diminuir significativamente o débito cardiaco durante o exerci-
cio, uma vez que a redugao no volume de ejegao pode nao ser compensada
adequadamente por um aumento da freqiiéncia cardiaca. Observando estes
fatores, percebe-se que o desequilibrio hidroeletrolitico, associado ao acumulo de
calor, representa um risco potencial para o desenvolvimento de desordens
relacionadas ao sistema termorregulador, podendo, inclusive, ameacar a vida.

f. Anecessidade diaria de ingestao de liquidos pode variar de 2-4 L/diaem
climas moderados até 4-10 L/diaem climas quentes. Normalmente, os individuos
se desidratam durante o exercicio por ndo conseguirem repor o liquidonamesma
proporgao que o perdem pelo suor. Isto se da pelaindisponibilidade de liquido para
a reposicao ou porque a sede nao representa a verdadeira necessidade de
ingestaodeliquido, ja que, constantemente, asede ndo é percebida até que tenha
ocorrido uma perda de aproximadamente 2% do peso corporal. Além disso,
muitas vezes se inicia o exercicio ja desidratado.

g.Paraassegurarareposi¢ao do liquido perdido, o peso corporal deve ser
medido antes e apds o exercicio e, para cada quilo perdido, deve seringerido cerca
de 1 litro de agua ou outro liquido. O ideal é que esse liquido seja reposto,
fracionadamente, durante o exercicio, de maneira que, ao término, adiferencano
peso corporal seja muito pequena. Além disso, como a perda de suor pode ser
grande , seria impossivel a reposicao de uma sé vez.

h. Durante exercicios intensos com mais de 1 (uma) hora de duragéo,
recomenda-se a adi¢ao de carboidratos e eletrdlitos a solugdo a seringerida, para
melhorar a performance e para melhorar a absorgéo do liquido. Entretanto, em
exercicios ndotdo prolongados e sem a preocupacgao dorendimento, essaadicao
nao € necessaria, pois quando as perdas ndo séo extremadas, a reposigéo pode
facilmente ser alcangada com as refeigdes.

i. Essas recomendacodes sao validas ndo somente para a realizagao do
TFM, mas para todas as atividades demandem esforgo fisico, como marchas e
exercicios noterreno, quando o problemaainda € agravado pelo uso do fardamento
e do equipamento que, além de constituirem uma sobrecarga, aumentam a
dificuldade de evaporacgao do suor e retém o calor.

j- Os disturbios térmicos sao problemas causados pelaimpossibilidade de
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se manter adequada a temperatura interna. A perda de dgua é o principal fator
causador dos disturbios térmicos. As atividades fisicas realizadas em clima
quente e com alto grau de motivagao tém maior probalidade de levara umdisturbio
térmico. O militar responsavel pela condugéo de atividades que demandem
esforgo fisico, particularmente em situacdes climaticas adversas, deve n&o sé
permitir, mas, também, incentivar o consumo de agua por seus subordinados.

I. Tipos de disturbios térmicos

(1) Caibras - Primeiras manifestagbes de disturbios térmicos. Os
sintomas s&o contragdes musculares involuntarias.

(2) Exaustéo - E um quadro grave dos disturbios térmicos, apresentando
0s seguintes sintomas:

(a) calafrios (arrepio);
(b)tontura, fraqueza geral;
(c) dor de cabega;

(d) pulso fraco e rapido; e
(e) diminuicao da sudorese.

(3) Intermagéo - E o disturbio mais grave, pode causar a morte.
Configurando-se um quadro em que os sintomas abaixo listados se manifestem,
deve-se providenciar socorro médico imediato:

(a) pele seca e quente;
(b) interrupgéo da sudorese; e
(c)temperatura corporal elevada.

m. Medidas preventivas - Devem ser adotadas as seguintes medidas, a
fim de diminuir as possibilidades de disturbios térmicos:

(1) beber dois a trés copos de agua meia hora antes do TFM (aproxima-
damente 500 ml);

(2) beberum copo de agua (de preferéncia gelada) em intervalos curtos
(10 a 15 min). Este procedimento permite maior absorgéo de agua;

(3) repor, nas refeigdes ao longo do dia, o sal perdido. Nao se deve
fornecer sal aos militares durante a atividade fisica, especialmente se ndo houver
agua suficiente, porém, se o militar estiver realizando atividade fisica intensa e
prolongada com restricao de alimentos e ingerindo grande quantidade de agua é
conveniente a adicao de uma pitada de sal a agua para evitar a hiponatremia; e

(4) evitar exagerada exposig¢do aos raios de sol.

n. Medidas de emergéncia-Nos casos de exaustao e intermagéo, devem
ser tomadas as seguintes medidas:
(1) retirar o uniforme;
(2) providenciar o esfriamento imediato do corpo por intermédio de:
(a)duchafria;
(b) imerséo total do corpo em agua fria; e
(c) uso de ventiladores ou ar condicionado.
(3) solicitar rapidamente uma ambulancia e avisar ao hospital o tipo de
ocorréncia;
(4) continuar resfriando o corpo no trajeto até o hospital; e
(5) repor agua e eletrolitos.
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3-7. TFMEMREGIOES DE CLIMAFRIO

a. As atividades fisicas realizadas em clima frio diminuem a motivagéo do
militar, porém, salvo em situagdes de frio extremo, quando ocorrem temperaturas
menores do que 10° C negativos somadas a velocidade do vento maiordo que 40
km/h, o TFM n&o devera ser interrompido durante o inverno. Entretanto, alguns
procedimentos devem ser adotados a fim de possibilitar essa continuidade do
TFM:

(1) os militares deverao realizar as sessdes de TFM com agasalhos.
Quando estiver muito frio os militares deveréo acrescentar mais roupas por baixo
doagasalho;

(2) utilizar agasalhos que possam ser retirados facilmente a medida que
ocorram as adaptagdes térmicas;

(3) é conveniente, paraas sessdes de TFM, que os militares usem meias
adicionais e luvas;

(4) quanto mais intensa/vigorosa a sessao de TFM prevista, menor a
quantidade de roupa necessaria, porque o calor interno resultante dispensara a
necessidade de agasalhos;

(5) é indispensavel que a retirada da roupa usada no TFM, o banho e a
colocacédo de roupa seca seja realizada imediatamente apds o término do TFM.
Nao deveréo ser previstas atividades imediatamente posteriores, nem mesmo
avisos. Apés o TFM, o militar ndo devera ficar exposto ao ambiente frio;

(6)o TFM podera serrealizado em ambiente aberto, desde que as partes
componentes da sessdo sejam executadas em movimento, caso contrario,
quando estaticas, deve-se procurar realizar o TFM em ambiente fechado;

(7) deve sertomado muito cuidado com a exposi¢cao ao meio liquido, ja
que a condugao do calor na agua é cerca de 25 vezes maior do que no ar; e

(8) especial atencao devera ser dada ao aquecimento dos militares, o
qual deve assegurar que a atividade principal ocorra com o minimo risco de lesao,
apesar da baixatemperatura;

b. Tipo de disturbio térmico
(1)Hipotermia
(a) E caracterizada pela exposigao em demasia aofrio, o que provoca
uma diminuigédo da temperatura do corpo a um valor abaixo de 35° C. Quando a
temperatura do nucleo do corpo atinge valores muito baixos, cerca de 26° C a 28°C,
ocorre a morte, devido a falha cardiaca.
(b) A combinacgéo de atividades extenuantes, clima frio e umido,
pouco agasalho, ma alimentacéo e hidratagdo conduzem a hipotermia.
(c) Sintomas:
1) sensacao de desorientacao, fraqueza, tremores, formigamen-
to, dor nos dedos e artelhos, sensagéo de queimagéao do nariz e das orelhas;
2)fadigaforte, com necessidade quase incontrolavel de dormir,
bem como atividade muscular dificultada e coordenagédo motora prejudicada.
(d) A ocorréncia de quaisquer sintomas relacionados a hipotermia
exige a suspensao imediata do TFM por parte do praticante. Caso esses sinais
nao sejam considerados, a exposigao excessiva pode causarisquemia e resultar
emdanotecidual. Nos casos extremos o dano éirreversivel e o tecido devera ser
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removido cirurgicamente.
(e) Ap6s a exposicao ao frio, ndo sendo tomada as devidas precau-
¢oes higiénicas, podem ocorrer doengas do trato respiratorio.

c.Medidas de emergéncia -Nos casos de hipotermia devem sertomadas
as seguintes medidas:

(1) aquecer o tronco de pessoas acometidas de leséo pelo frio, com
banhos quentes (37° C) ou toalhas pré-aquecidas, com ingestao simultanea de
liquidos glicosados, na temperatura do corpo;

(2) solicitar rapidamente uma ambulancia e avisar ao hospital o tipo de
ocorréncia.

ARTIGOV

EXAME MEDICO, ODONTOLOGICO E DE LABORATORIO PARA PRATICA
DO TFM

3-8. GENERALIDADES

a. Todo militar devera ser submetido, no inicio do ano de instrugao, antes
do 1° TAF, a pelo menos um exame médico e odontoldgico e, se for o caso, a
outros exames complementares. Estes exames deverao serrealizados na segao
de saude, no gabinete odontolégico e no laboratérioda OM ou, na faltadestes, em
organizagdes militares de salde naguarni¢ao ou organizagdes civis conveniadas.

b. O segmento feminino deve ser orientado a fazer exame ginecoldgico
anualmente.

c. Casonecessario, o médico devera solicitar exames complementares ou
encaminhar o militar a junta de inspegéo de saude (JIS), com a finalidade de ser
diagnosticado indicios de existéncia de algum tipo de doenca.

d. O comparecimento e oresultado do exame médico devera ser publicado
em BI, a fim de constar das alteragdes do militar.

3-9. OBJETIVO

Verificar o estado de higidez organica e as possiveis limitacdes dos
individuos, visando liberar os militares para a praticado TFM e para arealizagéao
do TAF.

3-10. RESPONSABILIDADE DO EXAME MEDICO
Chefe da secdo de saude da OM.
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3-11.EXECUGCAO DO EXAME MEDICO

a. Anamnese dirigida para os fatores de riscos coronariano primario e

secundario.

b. Peso e altura.

c. Inspecao geral da pele e mucosas.

d. Avaliagao cardiaca, pulmonar e abdominal.

e. Tomada da presséo arterial, pulso e temperatura.

f. Medidas de dobras cutaneas.

3-12.

EXECUCAO DOS EXAMES COMPLEMENTARES

C20-20

a. Serao realizados somente porindicagdo médica, em situagdes particu-
lares ou quando o militar encontrar-se em acompanhamento médico especializa-

do.

b. O médico podera utilizar-se da Tabela 3-2 como referéncia paraindicagao
de exames complementares.

ACM - A Critério do médico

Exame Exame Exame ECG Teste
Médico | Odontolégico | Laboratorial Ergomeétrico
Até 34 anos X X ACM ACM ACM
Acima de 34
anos s/_fatores X X ACM ACM ACM
de risco
coronariano
Acima de 34
anos cl_fatores X X X X X
de risco
coronariano
Tabela3-2

OBSERVAGAO: Serao considerados fatores de risco coronariano: tabagis-
mo, hipertensao arterial e niveis elevados de colesterol, estresse emocional,
inatividade fisica, diabetes, obesidade, histéria familiar, niveis elevados de
triglicerideos, niveis baixos da fragdo HDL-colesterol, idade acima de 45 anos.
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3-13. FREQUENCIADE REALIZACAO

a. Exame médico e odontolégico - uma vez por ano, realizado antes do
19 TAF.

b. Exames complementares - acima de 34 anos, com fatores de risco
coronariano, pelo menos uma vez por ano e, abaixo de 34 anos, a critério do
médico. Os militares com risco coronariano e/ou com outras patologias detecta-
das no exame médico e que caregam de um acompanhamento mais freqliente
deverao, obrigatoriamente, realizar pelo menos o exame médico antes de cada
TAF.

ARTIGO VI
SITUAGOES ESPECIAIS DO TFM

3-14. TFMPARA O SEGMENTO FEMININO

O segmento feminino, em situagdo normal, pode e deve relizar todas as
sessoes previstas no presente manual, respeitando algumas adaptagdes, que
visam atender as diferengas anatomo-fisiolégicas da mulher, e estdo previstasem
alguns exercicios especificos do manual. Além disso, o respeito ao principio da
individualidade biolégica notocante a determinagao da carga de treinamento, por
si s0, ja garante o respeito a essas diferencas.

3-15. TFMPARAGESTANTES

a. O processo de gravidez envolve ndo apenas a gestagdo, mas a
recuperacao logo apos o parto e o periodo de lactagdo. Assim, deve haver
preocupagao quanto ao tipo de atividade fisica adequada durante e apds a
gestacgao. Alguns aspectos precisam ser considerados, tais comoidade, aptidao
fisica e nivel de atividade fisica pré-gestacional, momento e risco da gestacéo.
Gestagdes multiplas normalmente requerem maior atengdo. Em qualquer cir-
cunstancia, a liberacao do obstetra para o treinamento fisico é indispensavel,
devendo serlevada em consideragao pelo mesmo a existéncia ou ndo de contra-
indicagdes absolutas e/ou relativas a pratica do TFM.

b. Mesmo ndo havendo nenhuma limitagéo ou risco, segundo o médico
ginecologista que acompanha a futura mae, os primeiros trés meses séo os que
apresentam maior prevaléncia de abortos espontaneos, pois é neste periodo que
0 embrido esta se fixando a parede do utero. Assim, atividades que envolvam
contato corporal e/ouimpacto, como basquete e corrida, por exemplo, devem ser
evitadas.

c. Durante a gravidez, o organismo passa por adaptagdes morfologicas e
funcionais que precisam ser consideradas. Sobre as primeiras, o aumento dos
seios e dabarriga sdo as principais. A barriga, maior e mais pesada, promove um
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deslocamento da massa corporal,acompanhada de umarotagao pélvica anterior,
enguanto os seios também mais pesados e maiores tendem a tracionar os ombros
paraafrente, gerando uma postura cifética. Comoresultado, 50% das gestantes
relatam lombalgias e algumas até incobmodos cervicais eventuais. Em termo
funcional, ha aumento no volume sanglineo, redugao na resisténcia vascular
periférica, e aumento nas frequéncias cardiacas (FC), em repouso (aumento de
5 a 10 batimentos por minuto, ja no primeiro més) e em uma mesma intensidade
de esforco submaxima. A frequiéncia cardiaca é acompanhada por um discreto
aumento no volume sistolico, resultando em maior débito cardiaco, compensando
a reducao na resisténcia vascular periférica e, evitando a hipertensao. Ocorre,
ainda, uma hiperinsulinemia, o que aumenta a predominancia da utilizagao da
glicose como substrato energético. A glicose € o principal substrato energético
para o feto, chegando a placenta de forma simples através de difusao facilitada.
Paralelamente, aadiposidade corporal se eleva, desafiando o equilibrio térmico,
durante o exercicio.

d. A priori ndo ha problemas para o inicio da pratica regular de atividades
fisicas por gestantes sedentarias. Contudo, devem ser, preferencialmente, de
baixa intensidade e/ou dentro d’agua. Assim, o estresse térmico € minimizado,
osimpactos e possiveis choques séo evitados e retorno venoso é facilitado devido
a pressao hidrostatica.

e.Emgeral, os exercicios devem serrealizados pelo menos trés vezes por
semana, podendo-se ou ndo alternar o tipo de atividade entre os dias, de acordo
com a disponibilidade de tempo. Nao ha necessidade de mais de uma hora de
exercicios diarios.

f. Treinamento de forca e/ou resisténcia muscular

(1) Otrabalho muscularcompensatorio € de grande importancia paraque
algumas musculaturas suportem uma sobrecarga maior, protegendo articulagoes
e prevenindoincémodos. E o caso dos musculos reto abdominal e obliquos, que,
estando fortalecidos, tender&o a diminuir osincomodos lombares, e de rombdides
etrapézio, que poderao evitar aabdugao das escapulas. Amusculatura adutora
de membros inferiores também deve ser trabalhada, com objetivo de facilitar a
recuperacgao apos o parto. Os exercicios devem ser conduzidos de forma continua
sem chegar afadiga, evitando sempre a Manobra de Valsalva.

(2) Cargas que possibilitem pelo menos 15 repeticbes devem ser
selecionadas. Amusculatura corporal devem sertrabalhada comoumtodo, dando
énfase aos grupamento musculares ja mencionados. Os exercicios em posi¢cao
horizontal devem ser evitados, principalmente no ultimo trimestre de gestagéo,
devido a compresséao da veia cava inferior pelo Utero ampliado. Os exercicios
abdominais nao devem ser feitos com o tronco em plano mais baixo que os pés.
O movimento deve realizado na amplitude que for confortavel, lembrando que néo
deve haverflexdo dotronco sobre o quadril. Aexecucao tambémnao deve perdurar
até a fadiga. Havendo incOmodos nos ultimos meses, os exercicios devem ser
abandonados ou substituidos. Exercicios como leg-press e agachamento devem
ser evitados, ambos pela indugédo natural a Manobra de Valsalva. O nimero de
séries pode variarde 1a 3.
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g. Atividades aerdbias

(1)As atividades aerdbias contribuem para o aumento no gasto energético,
sendo coadjuvantes no controle do peso corporal e auxiliando na profilaxia e/ou
controle de diabetes do final da gestagdo. Durante os exercicios, deve-se ter
atencao quanto a possivel ocorréncia de hipoglicemia. Assim, é interessante que
a gestante tenha sempre por perto alguma fonte rica em glicose, para que, ao
primeiro sintoma, possa recorrer a essa. Quanto a modalidade do exercicio, as
melhores opgdes sao a caminhada, a natagao, a atividade em bicicleta sem o
encosto dorsal, pois a posigao contribui para estase venosa e possibilita uma
diminuicdo do aporte sangtiineo ao feto, e outras similares que ndo envolvam
impacto. Alguns autores julgam nao ser prudente realizar exercicio em tempera-
tura e umidade relativa do ar elevadas. Nesse caso, os exercicios realizados na
agua sao muitos bem-vindos, pelos motivos ja expostos nesse texto. Periodos de
atividades de 10 a 15 minutos, intercalados por 5 minutos de repouso, consistem
emum bomrecurso parareduzir o estresse térmico, imposto pela atividade. O uso
de ventiladores em exercicios estacionarios, como bicicletas ergométricas e
esteiras, também é interessante. A gestante deve ser encorajada a tomar agua
antes e apods as atividade. Em situagdes que o exercicio tenha duragdo maior que
30 minutos, deve se estimularaingestdo de liquidos também durante apraticade
exercicios. Salvorecomendacdes médicas, nos meses de gestacéo, aintensida-
de deve estar proximados 70% e ndo deve ultrapassar 80% da FC maxima prevista
(Tabela 3.3). Os limites inferiores de FC nao deve ser obrigatoriamente alcanga-
dos, principalmente se a gestante for sedentaria, porém, os limites superiores nao
devemserexcedidos, independentemente da histéria pregressa de atividade fisica
da militar.

Idade da mae Zona alvo de freqiiéncia cardiaca (bpm)
Menos de 20 anos 140 - 155
20 - 29 anos 135 - 150
30 - 39 anos 130 - 145
Mais de 40 anos 125 - 140

Tab 3-3. Zonas de freqiiéncias cardiaca sugeridas para o treinamento erébio de
gestantes.

(2) Outro aspectointeressante € que as gestantes devem evitar caminha-
dasemladeiras oucominclinagéo (no caso de esteira ergométricas). Isto porque
o centro de massa corporal é projetado ainda mais a frente para facilitar o
movimento, 0 que acaba por ampliar a sobrecarga na musculatura paravertebral
lombar.

h. Exercicios de flexibilidade - Devem ser conduzidos sem restricoes,
mas deve-se ter atengdo para que as gestantes evitem arealizagdo da Manobra
de Valsalvadurante aexecugao. Normalmente, os exercicios devem serrealiza-
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dos porduas vezes, de formapassiva, até ligeiro desconforto, com as futuras maes
permanecendo nessa posicao de 10 a 15 segundos. Exercicios que envolvam
compressao direta da barriga, principalmente com o tronco em decubito ventral
devem serevitados. O decubito lateral ndo costumaoriginar qualquer complicagéo
no retorno venoso. Nenhum exercicio deve ser executado além da amplitude
normal da articulagao, principalmente dos isquio-tibiais e adutores pois podera
provocarinstabilidade pélvica.

i. Ap6s o parto

(1) Alliberacao para a pratica de atividades fisicas deve ser dada pelo
obstetra. Exercicios como caminhadas, contragbes estaticas da musculatura
abdominal e de respiragéo profunda podem seriniciadas, poucos dias apds o parto
normal. Em caso de diastese abdominal, os exercicios abdominais e exercicios
que envolvam impacto devem ser evitados até que haja a unido das paredes
abdominais. As musculaturas trabalhadas com énfase durante a gestacao,
porém, podem trabalhar com maior carga, caso nao tenha havido aparecimento
ou aumento de varizes. Quando isso ocorrer, devem ser mantidas as atividades
realizadas durante a gestacao, juntamente com acompanhamento médico.

(2) Os exercicios aerébios podem serretomados sem problemas, assim
que houverliberagao médica. Arealizagao desse tipo de exercicio tende areverter
0 quadro de diabetes que possa ter ocorrido ao final da gestagdo. Devem ser
mantidos os exercicios de intensidade e duracao moderada, sem fins competiti-
vos, conforme eram realizados durante a gestacgéo.

(3) O retorno ao ritmo de exercicio pré-gestacional depende da idade,
aptidaofisica, presenca ou nao de amamentacao, fatores psicolégicos daméae e
da ocorréncia e severidade de complicagdes durante o parto.

j- Sinais e sintomas indicadores de paralisacdo imediata do treinamento
durante a gestacéo.
(1) Dor de qualquer tipo. (exemplo: cefaléia).
(2) Sangramento.
(3) Falta de ar.
(4) Batimento cardiacoirregular.
(5) Tontura.
(6) Fraqueza.
(7) Taquicardia.
(8) Dor na coluna, regido pubica ou abdominal.
(9) Dificuldade para andar.
(10) Inchaco ou vermelhidao nas maos, face, tornozelo ou perna.

(11) Insuficiente aumento de peso (menos de 1,0 Kg/més, durante os dois

ultimos trimestres).

3-16. TFM PARA MILITARES ACIMA DE 40 ANOS

Os militares com idade superior a40 anos podem e devem relizar todas as
sessoes previstas no presente manual. Eles podem fazer as sess6es enquadra-
dos nas suas fragdes ou formando um grupo diferenciado. Sendo que, de ambas
asformas, deve ser seguido rigidamente o principio da individualidade biolégica.
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3-17. COMISSAO DE PLANEJAMENTO DO TFME TAF ALTERNATIVOS

a. Devem realizar TFM e TAF alternativos os militares portadores de
incapacidade fisica definitiva considerada compativel com o servigo ativo, constan-
do em ato oficial, conforme laudo final de junta de inspec¢éo de saude.

b. Consideram-se portadores de incapacidade fisica defintiva, compativel
com o servigo ativo, os casos em que estao totalmente afastadas as possibilida-
des de regresséo completa da condigédo patogénica. Podendo o militar, assim
mesmo, desempenhar tarefas compativeis com a sua eficiéncia funcional.

c. Os militares portadores de incapacidade fisica temporaria ndo devem
realizar nenhum tipo de teste fisico, permanecendo sob tratamento médico-
fisioterapico até o fim da atual condi¢ao patogénica.

d. O comandante, chefe ou diretor da OM devera nomear um oficial, com
curso da EsEFEx ou com formacgao superior em Educacéo Fisica, e um médico,
preferencialmente especializado em medicina desportiva, para planejarem, e
orientarem o treinamento e a verificagdo de suficiéncia destes militares. A decisao
adotada devera constar nas alterages do militar. Caso a OM n&o possua esses
especialistas, devera solicitar anomeacao dos mesmos ao escaldo superior. As
normas especificas do funcionamento desta comissédo estdo reguladas na
Diretriz para o Treinamento Fisico Militar e sua Avaliagao.

3-18. TFM EM CAMPANHA

A realizagdo do TFM em campanha deve ser decidida pelo comandante
considerando os seguintes aspectos:

a.Cargade trabalho fisico nainstrugao - Muitas vezes as atividades de
instrugdo em campanha sao muito desgastantes, o que pode tornar o TFM
contraproducente.

b. Tempo disponivel para repouso - A instrucdo em campanha também
se caracteriza por atividades noturnas que diminuem o tempo de repouso do
militar. Se ndo houver arecuperagéo suficiente, 0 TFM nao provocara melhoras na
condigaofisica.

c. Condicdes ambientais - As condi¢cdes desfavoraveis de umidade
relativa do are temperatura elevada costumam seragravadas, em campanha, pela
utilizacao do uniforme que dificulta a troca de calor com o ambiente.

d. Situagdo da tropa - Na retaguarda ou em situagdes estaticas, é
importante a manutengao da aptidao fisica. Os grandes jogos e desportos sdo
importantes paraamanutenc¢do do moral elevado datropa, devendo seremprega-
dos quando a situagao tatica assim o permitir. Quando a praticada atividade fisica
em conjunto for dificil, o militar devera realizar seu treinamento fisico individual-
mente, a fim de manter-se em adequado grau de eficiéncia fisica.
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3-19. TFMNOS TRANSPORTES DE GUERRA

A manutencgao do padrao de desempenho fisico individual deve receber
atencao especial nos transportes de guerra. Mesmo com espaco reduzido &
possivel apraticado TFM, sendo de capital importancia a criatividade do instrutor.

3-20. TFMEM CASOS DE MOBILIZACAO

Porocasido do retorno ao servigo ativo, nos centros de mobilizagdo ou nas
unidades designadas para tal, o reservista devera ser submetido a um teste de
avaliacao fisica para a verificagcdo do desempenho fisico individual, para que
posteriormente possa ser submetido a um programa de treinamento fisico, com
vistas ao desenvolvimento do padréo de desempenhofisicoindividual adequado a
missao futura.

ARTIGO VII
INSTRUGAO DE TFMNA AREA AFETIVA E COGNITIVA

a. O conhecimento dos beneficios que o TFM traz para a saude do militar
e paraaeficiéncia operacional da Forga Terrestre € de grande importancia e cada
comandante deve manter sua tropa instruida a este respeito.

b. A forma como o TFM é executado e avaliado influi sobremaneira na
motivagdo do militar. Sessdes atrativas, instrutores e guias bem preparados,
avaliagdes bem feitas, indicando aqueles que estdo bem condicionados, séo
recursos e providéncias que irdo motivar o executante do TFM.

c. Deveréo ser planejadas, durante o ano, palestras e instru¢des sobre os
seguintes assuntos:
(1) beneficios das atividades fisicas para a saude;
(2) programa de TFM da unidade e seus objetivos;
(3) orientagdes sobre nutri¢cdo e dieta;
(4) maleficios do fumo; e
(5) cuidados com o TFM no frio e no calor.

ARTIGO VI
CONDIGOES DE EXECUGAO DO TREINAMENTO FiSICOMILITAR

3-21. LOCAL

a. Olocal do treinamento fisico militar deve ser condicionado as particula-
ridades das sessdes. Podem ser utilizados diversos locais como quadras, patios,
ginasios, campos de futebol, pistas de atletismo e de pentatlo militar, ruas, pragas
e vias publicas, piscinas, praias, rios e represas.
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b. Treinamento fisico ao ar livre € mais salutar. As areas cobertas e
fechadas, quando utilizadas, devem posuir ventilagdo adequada (natural ou
artificial).

c. Em todo local de realizagédo do treinamento fisico, a seguranga dos
praticantes deve merecer cuidado especial, a fim de evitar acidentes.

3-22. HORARIO

a.Paraarealizagdodo TFM deve-se respeitarointervalode trés horas apds
o término das refeigdes (almogo € jantar).

b. Quando o TFMforrealizado nas primeiras horas damanh3, o café devera
se constituir de uma refeicao leve.

c. Nas regides onde o clima seja desfavoravel, com temperaturas muito
elevadas ou baixas, deve ser escolhido um horario em que temperatura facilite a
realizacdodo TFM.

3-23. UNIFORMES

a. Osuniformes para as sessdes de TFM sao os previstos no R-124 (RUE):

SESSAO UNIFORME
Corrida; Ginastica Basica; PTC;
5°A
Desportos
Natacdo 5°C
PPM 5°B
Lutas 5°Aoub5°B
Toros 5° A ou calga de instrugao/
coturno/busto nu

b. O uniforme do aquecimento, a principio, sera 0 mesmo da atividade
principal.

c. Eventualmente, podera ser utilizado o uniforme calga/coturno/busto nu
em substituicdo ao 52 A.

d.Nasregides e nas épocas de altatemperatura,o TFM devera serrealizado
com o tronco nu, com a finalidade de permitir maior liberagao de calor - com
excegao, é claro, do segmento feminino.
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e. Nas regides e nas épocas de baixa temperatura, o uniforme de TFM
devera seracrescido de agasalhos.

f. O calcado devera oferecer prote¢ao contra os microtraumas causados
pelas corridas e saltos, devendo ser incentivado o uso de ténis adequado.

3-24. BANHO

a.Apos asessaode TFM, o praticante devera submeter-se aumbanho de
corpo inteiro, de preferéncia de aspersao (ducha ou chuveiro).

b. O banho visa o asseio corporal, sendo necessario o sabao para remover
da pele os produtos do catabolismo.
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CAPITULO 4

PLANEJAMENTO DO TFM

ARTIGO|
INSTRUGOES REGULADORAS

4-1. GENERALIDADES

O programa anual de TFM visa o desenvolvimento e a manutengao dos
padrées de desempenho fisico dos militares. Ao planejaro TFM de sua OM, 0 S/
3, assessorado pelo OTFM, selecionara os quadros (Anexo Aa F) corresponden-
tesao programaanualde TFM que sera aplicado na sua unidade. Paraisso, deve
considerar o tipo de sua OM (operacional ou ndo operacional) e o nimero de
sessoes realizadas na semana. Os quadros fornecem uma orientagao basica e
podem ser modificados, conforme a orientagdo técnica do OTFM e se as
circunstancias assim o exigirem.

4-2. PROGRAMAS DE TREINAMENTO FISICOMILITAR

a. Os programas de TFM sao esquemas simplificados que orientam o
planejamento do TFM ao longo do ano de instrugao.

b. Cada programa contém o planejamento da distribuigdo dos métodos de
treinamento previstos para todas as semanas do ano, divididos em quatro fases,
com trés delas de 14 semanas, antecedendo os TAF, e uma fase de transigao,
coincidindo com o periodo de férias e movimentagdes dos militares.

c. Baseado nos programas de TFM, o S/3, assessorado pelo OTFM e
considerando as instalagdes e o material existente na OM paraa praticado TFM,
planejara a distribuicao das sessdes destinadas ao TFM em cada semana.
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d. O S/3, aofazerseuquadrode trabalho semanal, pode alteraraordemdas
atividades semanais existentes nos programas anuais de TFM. Pode inverter
tanto a ordem das sessdes como a sequiéncia das atividades contidas em uma
mesma sessao, caso esta seja mista, como no exemplo abaixo:

Sessdes de TFM na Semana 10

Previstas no Programa . 2
Anual de TEM Planejadas no QTS da 1* Cia Fzo
Aquecimento 2 feira Aquecimento
PTC e Corrida Corrida e PTC

Ginastica Basica e Aquecimento PTC
4* feira ;
Desportos Corrida
Aquecimento PTC 2 s Ginastica Basica
. 6° feira
Corrida Desportos

e. E importante ressaltar que a Unidade, ndo possuindo equipamento ou
instalagao pararealizar uma sesséao prevista no programade TFM, deve substituir
aatividade poroutra que vise atender ao mesmo objetivo. Isto quer dizer que uma
atividade de treinamento neuromuscular sé deve ser substituida por outra sessao
de treinamento neuromuscular, o mesmo ocorrendo com as sessoes de treina-
mento utilitario e cardiopulmonar. Por exemplo, se a OM nao possuir PTC (Pista
de Treinamento em Circuito) e se esta estiver prevista no programa anual de TFM,
devera ser substituida pela Ginastica Basica.

f.Paraoplanejamento semanal, deve serobedecido o previsto no programa
anual de TFM, além de serem observadas as peculiaridades de cada método,
descritas em capitulos préprios.

g. O OTFM, possuidor do curso da ESEFEX, pode propor alteragdes no
programa anual de TFM para aprimora-lo de acordo com as particularidades da
OM.

ARTIGOI
DIVISAO POR GRUPAMENTOS

4-3. PROCESSOS PARADIVISAO

a. A tropa deve ser adequadamente dividida para a pratica do TFM. Essa
divisdo serafeita por orientagdo do S/3, assessorado pelo OTFM e de acordo com
o efetivo existente. O objetivo da sesséo é a homogeneidade da tropa (aptidao
fisica).
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b.Poder-se-a adotar, paraadivisdo da tropa, um dos seguintes processos:
(1) porfragoes;
(2) por nivel de aptidao fisica; e
(3)individual.

c. Em sessbes mistas, poderao ser adotados diferentes processos para
cada atividade. Por exemplo, numa sesséo onde esteja previsto aquecimento,
PTC e corrida, pode ser utilizada a divisao por fragcbes nas duas primeiras
atividades e reunida a tropa por nivel de condigao fisica na corrida.

d. Poderao ser utilizados, ao mesmo tempo, dois processos de diviséo,
como, por exemplo, quando o S/3 divide, para o TFM, o Btl por Cia (por fragdes)
e 0 Cmt Cia a divide por niveis de aptidao fisica.

e. Os militares com mais de 34 anos, em principio, deverao fazero TFM de
formaindividual ouformando grupos por nivel de aptidao fisica. O OTFM pode, caso
seja necessario, propor alteragdes no programa anual de TFM visando evitar
excessos que possam ser prejudiciais a saude dos mesmos.

4-4. PORFRACOES

Os grupamentos sao formados pelas préprias fragdes previstas no Quadro
de Cargos Previstos (QCP)de sua OM. Exemplo: o batalh&do podera ser dividido
por SU para arealizagdo do TFM.

a. Vantagens
(1) Desenvolve o espirito de corpo.
(2) Permite ao comandante atuar sobre sua tropa.
(3) Facilita o controle de toda a fragao.

b.Desvantagens
(1)Naolevaem consideragao aindividualidade biolégica.
(2) Dificulta o controle sobre todos os executantes, no caso de grandes
efetivos.

c. Recomendacgao - Esta divisdo deve ser utilizada no aquecimento e em
situagdes especiais, quando a sessdo de TFM nao seja de intensidade forte, ndo
havendo necessidade de preocupagao com o principio da individualidade biologi-
ca, ouonde este principio seja observado por uso de implementos diversos dentro
da mesma sessao (PTC).

4-5. PORNIVEL DE CONDIGAOFISICA

a. Os militares devem ser distribuidos em grupamentos em que todos
possuam aproximadamente a mesmaaptidao, ou seja, amesma capacidade para
realizar os esforgos fisicos previstos para aquela sessao especifica. Esta divisdo
deve ser baseada no resultado do TAF e no desempenho apresentado nas
sessoes.

4-3
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b. Exemplos

(1)Paraa corrida continua, os grupos podem serformados por militares
que atingiram os mesmos indices no teste de doze minutos do TAF ou, ainda, por
aqueles que atingiram resultados diferentes de no maximo duzentos metros.
Como exemplo da segunda opg¢ao, os militares que atingissem de 2800 m até
3000 m no TAF fariam parte do mesmo grupo, usando o menor indice como
referéncia para o treinamento.

(2) Nas sessdes de ginastica basica os militares podem ser separados
segundoodesempenho apresentado na sessao, formando grupos que executarao
mais ou menos repeticoes.

(3)Nas sessdesde PTC, os militares podem ser separados pelo nivel de
forga e/ou resisténcia muscular apresentado, ou seja, pelo implemento que os
mesmos suportam, colocando-os em colunas distintas.

(4) O OTFM pode propor altera¢des nos niveis de desempenho na OM,
caso julgue necessario.

c. Vantagens
(1) Permite colocar juntos elementos de mesma aptidao fisica, possibi-
litando o maximo rendimento.
(2) Diminui o risco de lesoes.

d. Desvantagem - Dificulta o controle do comandante sobre a sua fragéo.

e. Recomendacgédo - Esta divisdo é recomendada a todas as OM,
principalmente para o desenvolvimento dos padrdes de desempenho fisico.
Apesar de sua maior descentralizagéo, ainda permite o controle, podendo ser
utilizados monitores para auxiliar na execugao correta dos exercicios e/ou para
acompanhamento da corrida. Cabe ao OTFM decidir o nUmero necessario de
monitores, de acordo com o efetivo do grupamento e a complexidade das sessdes.
Este processo possibilitamaiores ganhosfisioldgicos do que adivisdo porfragbes
€ maior controle do que a pratica individual.

f. Militares “nao-suficientes” - Obrigatoriamente, os militares “n&o-
suficientes” deverao constituirum grupamento a parte e executaraoo TFM sob a
supervisdodo OTFM. Se o efetivo fornumeroso, o OTFMfara a supervisaoindireta
porintermédio de auxiliares. O OTFM deveraelaborar, logo apés cada TAF, o plano
de desenvolvimento de padrdes para os militares “nao-suficientes”.

4-6. INDIVIDUAL

Quando o S/3julgar conveniente, podera determinarque o TFM ou algumas
de suas sessdes sejam realizadas individualmente.

a. Vantagem - Permite que cada militar possa treinar com a carga que
melhor se ajuste a sua individualidade.

b.Desvantagens
(1) Nao favorece o espirito de corpo.
(2) Nao existe a atuagéo do comandante sobre a tropa.
(3) Dificulta o controle.

4-4



CAPITULO 5

A SESSAO DE TFM

ARTIGOI
CARACTERISTICAS

5-1. DURACAO

A duracao de uma sessao de TFM é de dois tempos de instrugéo ou 90
minutos.

5-2. FREQUENCIA

a. Afreqiéncia ideal do TFM é de cinco sessbes semanais, previstas em
horario de instrucao.

b. A freqliéncia minima do TFM deve ser de trés sessdes semanais, pois
esta é a quantidade minima necessaria para a preveng¢ao de doengas cronico-
degenerativas e para o desenvolvimento e manutencao da aptidao fisica.

5-3. FASES
Uma sessao completa de TFM compde-se de trés fases:
a. aquecimento;
b. trabalho principal; e

c. volta a calma.

5-1
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ARTIGOI
AQUECIMENTO

5-4. CONCEITO

E o conjunto de atividades fisicas que visa preparar o militar, organica e
psicologicamente, para a execugéo do trabalho principal, por intermédio do
aumento da temperatura corporal, da extensibilidade muscular e da frequéncia
cardiaca. Eimportante que hajauma transigéo gradual do repouso para o esforgo,
jaque uma atividade fisicaintensa e repentina ndo provoca um fluxo suficiente de
sangue para os musculos, além de aumentar a possibilidade de lesbes musculo-
articulares. Sendo assim, deve serrespeitada aindividualidade biolégica, mesmo
que em detrimento da padronizacdo dos movimentos, em todas as fases do
aquecimento, particularmente no tocante alimitagdes da amplitude articulare as
dificuldades particulares na execugao dos exercicios.

5-5. FASESDOAQUECIMENTO

O aquecimento é composto de duas fases: os alongamentos e os exerci-
cios de efeitos localizados. Para que o aquecimento cumpra a sua finalidade e
proporcione as alteragdesfisiolégicas citadas, € necessario que essas duas fases
variem de acordo com o clima e com a atividade a ser realizada no trabalho
principal.

5-6. ALONGAMENTO

a. Alongamento - Os exercicios de alongamento se destinam a trabalhar
amusculatura em toda sua amplitude, usando todo o arco articular e permitindo,
assim, alongar as fibras musculares que se encontrem enrijecidas pelainativida-
de, pelofrio, ou ambos, e também para, apds o exercicio, auxiliar naremogéo de
catabdlitos provenientes da atividade muscular. A pouca flexibilidade tem sido
apontada como um dos fatores que contribuem para a perda da capacidade de
pessoasidosas pararealizar atividades cotidianas, sendo os exercicios diarios de
alongamento considerados como de fundamentalimportancia paramanutengéo
da amplitude articular e daindependéncia funcional de pessoas em idades mais
avangadas.

b. Esta fase tera uma duragdo de aproximadamente 3 (trés) minutos, os
exercicios serdo executados por imitagdo ao guia e deverao ser observados os
seguintes itens:

(1) alongar a musculatura de uma forma lenta e gradual;

(2) respirar naturalmente;

(3) permanecer aproximadamente 20 segundos em cada posi¢ao;

(4)nao fazerbalanceios, pois sempre que se estirar em excesso, havera
uma agao contraria, um reflexo de contragéo, fazendo com que o musculo se
mantenhaencurtado;
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(5) manter a posigao ao sentira musculatura tensionada até a sensagao
de tensao passar, retrocedendo caso nao passe; e
(6) permanecer em uma posi¢ao confortavel.

c. Exercicios de alongamento
(1) Inclinagao Lateral - Segurando o cotovelo esquerdo com a mao
direita, puxar o brago esquerdo por tras da cabega, forgcando o tronco ainclinar-
se para a direita. Ao terminar o tempo, inverter a posi¢do das maos e o sentido
dainclinagéo. (Fig 5-1)

Fig 5-1

(2) Peitoral - Entrelagar as maos a retaguarda e estender os bragos,
elevando-os. (Fig 5-2)

5-3
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(3) Anterior da coxa (Saci) - De pé, apoiado na perna direita, segurar
o dorso do pé esquerdo com a mao direita, flexionando a perna e aproximando o
calcanhar dos gluteos, procurando levar a coxa para a retaguarda. Ao terminar o
tempo, inverter as pernas (Fig 5-3). Neste exercicio, como sugestado, pode-se
buscar uma posigao de equilibrio através do apoio mutuo do militar ao lado. (Fig
5-4)

Fig 5-4

(4) Panturrilha-Em pé, pernadireita a frente, afastada um passolargo,
asduas maos apoiadas no joelho direito, o quadril projetado para a frente, os dois
pés direcionados para a frente, buscando apoiar o calcanhar do pé esquerdo no
solo (Fig 5-5). Ao terminar o tempo, inverter as pernas.

Fig 5-5
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(5) Gluteos - Sentado, cruzar a perna esquerda (flexionada) sobre a
direita (estendida), abragando a pernaesquerda e trazendo o joelho esquerdoem
direcdo ao ombro direito (Fig 5-6). Ao terminar o tempo, inverter as pernas. Se o
terreno nao for apropriado, este exercicio ndo deve ser executado.

Fig 5-6

(6) Adutores - Sentado, com o tronco ereto, as solas dos pés unidas e
com as maos segurando os pés, fazer uma abdugao das pernas buscando
aproximar a lateral das pernas do solo. (Fig 5-7)

Fig 5-7
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Este exercicio, caso o terreno dificulte a sua execugado, pode ser
realizado de outra maneira, com o militar em pé, pernas afastadas lateralmente,
inclinando-se ligeiramente para a direita, ao mesmo tempo que flexiona a perna
direita e encosta as maos no chao, forcando umaabdugao da perna esquerda (Fig
5-8). Ao terminar o tempo, inverter a dire¢ao de inclinagao.

Fig 5-8

(7) Posterior da coxa-Sentado, comapernadireita flexionada de modo
que o joelho fique voltado para a direita e a perna esquerda estendida, segurar a
perna esquerda com ambas as maos e flexionar o tronco em diregéo a coxa
esquerda (Fig 5-9). Ao terminar o tempo, inverter as pernas.

Fig 5-9

Este exercicio, caso o terreno dificulte a sua execugao, pode ser
realizado de outra maneira, com o militar em pé, pernas cruzadas com a direita
afrente da esquerda flexionando o tronco a frente das coxas (Fig 5-10a e 5-10b).
Ao terminar o tempo, inverter as pernas.

5-6
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Fig5-10a Fig5-10b

(8) Lombar - Deitado em decubito dorsal, abragar as pernas fletidas
levando-as de encontro ao peito. (Fig 5-11)

Fig5-11

Este exercicio, se o terreno dificultar a sua execucgéao, pode ser substi-
tuido pelo “mergulho” em que o militar, em pé, pernas afastadas e fletidas, flexiona
o tronco para a frente. (Fig 5-12)
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Fig5-12

5-7. EXERCICIOS DE EFEITOSLOCALIZADOS

a. Exercicios de efeitos localizados - Sao feitos por imitacdo, podendo
ser estaticos ou dindmicos.

(1) Os exercicios estaticos s&o feitos com a contagem do tempo pelo
guia, devendo serrealizados a quatro repeti¢cdes, podendo, no entanto, aumentar
para até seis repeticdes a sua execugao em temperaturas muito baixas, a
critériodo OTFM. Estes exercicios, por se tratarem de aquecimento, devem ser
realizados de forma que toda a tropa possa acompanhar o ritmo do guia.

(2) Em climas frios, ou por decisdo do comandante, a tropa podera, ainda,
realizar o aquecimento em movimento, em substituicdo aos exercicios de
efeitos localizados estaticos. Esta forma de aquecimento é mais eficiente,
porém, dificulta o controle e a execugéo para grandes efetivos, sendo recomen-
dada a divisao da tropa quando for empregada. E também indicada para grupos
de militares com idades mais avancadas.

(3) Em climas frios, a tropa devera realizar trés minutos de corrida lenta
para completar o aquecimento. Para isso ao final do ultimo exercicio, o instrutor
comandara “ESCOLA DESCANSAR!”, e mudara a frente do grupamento para a
direcédo da corrida, que devera ser realizada em forma, apés o comando de
“CORRENDOCURTOY".

5-8. EXECUCAODOAQUECIMENTO

a. Tomadadodispositivo - O instrutor coloca atropa de frente para o guia,
de modo que a largura seja maior que a profundidade. Para isso sao dados os
comandos: .

(1) “BASE O Sd BRASIL: ABRIR DISTANCIAS E INTERVALOS!” O
militar levanta o brago esquerdo com o punho fechado e repete o seunome. Atropa
aumenta distancias e intervalos abrindo os bragos até que as pontas dos dedos
das maos toquem de leve as dos elementos vizinhos;
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(2)“FILEIRAS NUMERAR!*;

(3)“SENTIDO!; ) .

(4) “FILEIRAS PARES (IMPARES) UM PASSO A DIREITA (ESQUER-
DA)MARCHE!";

(5)“DESCANSAR!;

(6) “EXTREMIDADES, FRENTE PARA O GUIA!” A este comando, por
salto, as extremidades fazem frente para o guia.

b. Alongamento - O guia anuncia o nome do exercicio e executa-o. A
seguir, a tropa executa por imitagdo, como se o guia fosse aimagem refletida no
espelho. Aotérmino daquele movimento, o guia repete os procedimentos para os
proximos exercicios.

c. Exercicios de efeitos localizados - estaticos - O guia comanda:
“POSICAO INICIAL!” e toma a posigao de sentido. A tropa imita o guia. A partir
desse momento, a tropa repete os movimentos executados pelo guia apés o
término da contagem.

(1) ExercicioN® 1 - PESCOCO
(a) Posicao inicial: afastamento lateral das pernas, maos nos
quadris. Atomada da posicao é feita em dois tempos, sendo a primeira por salto
(Fig5-13ae5-13b).

A g

Fig5-13a Fig5-13b

_ (b) Execugé&o: o guia comanda “EXERCICIO DE PESCOCO POR
IMITACAO!” erealiza: flexdo e extensao (Fig 5-14a e 5-14b), abducao e adugao
(Fig 5-14c e 5-14d) e rotacao (Fig 5-14e e 5-14f).
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Fig5-14a Fig5-14b

$

Fig5-14d Fig5-14e Fig 5-14f

OBSERVAGOES:
- 0s movimentos de cabecga sao continuos;
-obedeceraonumero de repeti¢cdes previsto e ndo existe contagem.

(2) Exercicio N®2 - CIRCUNDUGAO DOS BRAGOS:

longo do corpo. Atomada da posicéo é feita em dois tempos: no primeiro, bragos
na lateral; no segundo, bragos caidos ao longo do corpo (Fig 5-15a e 5-15b).
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Fig 5-15a Fig5-15b

(b) Execugéo: em quatro tempos (Fig 5-16a e 5-16b). Acontagem é
feita toda a vez em que os bragos passem junto as pernas. O exercicio &
decomposto em dois movimentos distintos: inicialmente é realizada a circundugao
para frente e ao término do exercicio é realizada a circundugao para tras, com
contagem semelhante ao primeiro movimento.

Fig5-16a Fig5-16b

OBSERVAGAO: Os bracos permanecem esticados, passando junto ao
corpo.

(3) Exercicio N2 3 - FLEXAO DE BRACOS
(a) Posicgao inicial: apoio de frente no solo. A tomada de posi¢ao é
feita em dois tempos. No primeiro, grupar o corpo, unindo as pernas simultane-
amente, apoiando as m&os no solo e no segundo, estender as pernas e apoiar
as pontas dos pés no solo. (Fig 5-17a e 5-17b)
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Fig5-17a Fig5-17b

(b) Execugéo: no primeiro tempo, o cotovelo é flexionado aproximan-
do o peito no solo e no segundo tempo é estendido, voltando a posigao inicial. (Fig
5-18ae5-18b)

Fig5-18a Fig5-18b

OBSERVAGOES:
- Guiacomanda “ABAIXO-ACIMAY”;
- Tropa executa o movimento e responde “UM!”;
- Guiacomanda “ABAIXO-ACIMA!”;
- Tropa executa o movimento e responde “DOIS!”; e assim sucessi-
vamente, até oito repetigdes. Se o aquecimento for a cinco ou seis repeticdes
serao realizadas dez ou doze flexdes respectivamente.

(4) Exercicio N24 - AGACHAMENTO
nos quadris. A tomada da posigao é feita em dois tempos: no primeiro, grupar o
corpo e no segundo, por salto, ficar de pé com as pernas afastadas e as maos nos
quadris. (Fig 5-19a e 5-19b)
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Fig5-19a Fig5-19b

(b) Execugao: flexdo das pernas com apoio somente das pontas dos
pés. Realizado em quatro tempos. (Fig 5-20a e 5-20b)
1) Tempo 1: na ponta dos pés, agachar até formar um angulo de
aproximadamente 90° entre a coxa e a perna.
2) Tempo 2: voltar a posicao inicial.
3) Tempo 3: idéntico ao tempo 1.
4) Tempo 4: voltar a posigao inicial.

Fig5-20a Fig 5-20b

(5) Exercicio N2 5 - ABDOMINAL (pernas flexionadas)

(a) Posigao inicial: decubito dorsal com as pernas flexionadas,
bragos cruzados sobre o peito e com as maos nos ombros opostos. Atomada de
posicdo é feita em dois tempos: na primeira por salto, sentar com as pernas
cruzadas e no segundo, abaixar o tronco. (Fig 5-21a e 5-21b)
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Fig5-21a Fig5-21b

(b) Execugao: em quatro tempos. (Fig 5-22a e 5-22b)
1) Tempo 1: Flexionar o tronco, até retirar as escapulas do solo;
2) Tempo 2: voltar a posicao inicial;
3) Tempo 3: idéntico ao tempo 1; e
4) Tempo 4: voltar a posigao inicial.

Fig5-22a Fig5-22b

OBSERVAGOES:
- Aproximar o tronco das pernas flexionadas, como se estivesse
“enrolando” otronco.
- Nao soltar as maos dos ombros e ndo desencostar os bragos do
peito, evitando, assim, o impulso.
- Na posic¢ao de decubito dorsal, encostar os ombros no solo.

(6) Exercicio N26 - ABDOMINAL CRUZADO
(a) Posicéo inicial: decubito dorsal com as pernas flexionadas, a
esquerda cruzada sobre a direita, o brago esquerdo estendido lateralmente € 0
direito flexionado, comamao sobre a orelha. Tomada de posi¢cdo em dois tempos.
No primeiro, cruzar a perna esquerda sobre a direita e no segundo, ao mesmo
tempo que o braco esquerdo é estendido lateralmente, flexionar o direito,
colocando a mao direita sobre a orelha. (Fig 5-23a e 5-23b)

5-14



C20-20 5-8

Fig5-23a Fig5-23b

(b) Execugao: em quatro tempos. (Fig 5-24a e 5-24b)
1) Tempo 1: Deveralevar o cotovelo direito em diregéo ao joelho
esquerdo flexionando o tronco até retirar a escapula do chao;
2) Tempo 2: voltar a posigao inicial;
3) Tempo 3: idéntico ao tempo 1; e
5) Tempo 4: voltar a posigao inicial.

Fig 5-24a Fig 5-24b

(c) Ao término do exercicio, sera invertida a posigéo dos bragos e
pernas emdois tempos: primeiro as pernas e depois os bragos, sendo executado
0 exercicio da mesma forma para o outro lado.

(7) ExercicioN27 - POLICHINELO

(a) Posicao inicial: posicéo de sentido. A tomada da posicao é feita
emdois tempos: no primeiro, elevar o tronco, flexionar as pernas e apoiar as maos
no solo, e no segundo, por salto, ficar de pé na posicéo de sentido. (Fig 5-25a e
5-25b)
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Fig 5-25a Fig 5-25b

(b) Execugéo: abrir por salto as pernas, ao mesmo tempo bater
palmas acima da cabega, retornando em seguida a posigéo inicial. (Fig 5-26a e
5-26b)

Fig5-26a Fig 5-26b

OBSERVAGAO: Ao término do 12movimento, o guiacomandara “ZERO!”
e atropaprosseguira contando, acompanhando o guia, até 30, caso os exercicios
de efeitos localizados sejam executados a 4 repeti¢cdes e acrescentando 10 ou
20 repeticdes caso sejam realizados a 5 ou 6 repeticdes respectivamente.

d. Exercicios de efeitos localizados - em movimento
(1) Antecedendo aos exercicios em movimento, sdo realizados os
exercicios de alongamento da mesma forma que no aquecimento estatico. Ao
término do alongamento sera dado o comando de “ESCOLA DESCANSAR!”, e
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seramudada afrente do grupamento para a diregdo da corrida, que sera realizada
emforma, apos o comando de “CORRENDO CURTO!”. Antes de comegarem os
exercicios atropa permanecera apenas correndo de forma lentade 2 a 3 minutos.
(2) Exercicios em movimento - O guia segue a testa do grupamento e a
tropa repete os movimentos executados por ele, sem contagem, apés o instrutor
anuncia-lo. Apds cada exercicio, atropa, porimitagao do guia, retornara a corrida
lenta antes de passar para o préximo exercicio. B
(a) Exercicio N¢ 1 - CORRIDA COM ELEVACAO DOS JOELHOS -
15 a 20 seg de corrida elevando os joelhos, alternadamente, até a altura dos
quadris. (Fig 5-27)

Fig5-27

(b)ExercicioN¢2-CORRIDA COM ELEVACAO DOS CALCANHA-
RES - 15a20segde corridaelevando os calcanhares, alternadamente, até a altura
dos gluteos. (Fig 5-28)

5-17



5-8 C20-20

(c)ExercicioN23-CORRIDALATERAL - 15a20segde corridacom
passada lateral, sem cruzar as pernas, mantendo a mesma diregado de desloca-
mento. Ao terminar inverter a frente, mantendo a dire¢cdo de deslocamento e
prosseguindo por mais 15 a 20 Seg. (Fig 5-29a e 5-29b)

v

d

Fig5-29a Fig5-29b

(d)ExercicioN24-CORRIDA COM CIRCUNDUCAODOS BRACOS
- 15 a 20 seg de corrida, com circundugao dos bragos para a frente, seguida de

mais 15 a 20 seg de corrida, com circundugéo dos bragos paratras. (Figura 5-
30ae5-30b)

Fig5-30a Fig5-30b
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(e) Exercicio N® 5 - ADUCAO E ABDUCAO DE BRACOS NA
HORIZONTAL - 15 a 20 seg de corrida ritmada (saltitando), com adugéo dos

bracgos para afrente executando duas batidas de méaos, seguida da abdugao dos
bragos paratras, hiperestendendo-os também porduas vezes. (Fig5-31ae 5-31b)

Fig5-31a Fig5-31b

(f) Exercicio N® 6 - EXTENCAO ALTERNADA DE BRACOS NA
VERTICAL - 15 a20 seg de corrida ritmada (saltitando), com extensao alternada
dos bragos na vertical, de maneira que, quando o brago esquerdo estiver para
cima, a perna direita estara a frente e vice e versa. (Fig 5-32a e 5-32b)

Fig5-32a Fig5-32b
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(g) Exercicio N®7 - POLICHINELO - 15 a 20 seg de corrida ritmada
(saltitando), com a execucgao de batidas de maos acima da cabecga seguidas de
batidas de maos nas coxas (polichinelo em movimento). (Fig 5-33a e 5-33b)

Fig5-33a Fig5-33b

e. Controle do aquecimento

(1) Antes de iniciar o aquecimento, devem ser dadas as explicacdes e
instrugdes sobre o trabalho principal, afim de que nao hajadescontinuidade entre
o término do aquecimento e o inicio do trabalho principal.

(2) Nao se deve aumentar o numero de repetigbes ou o tempo dos
exercicios além do previsto, pois a finalidade do aquecimento é simplesmente
fazer uma transicéo do repouso para o esforco.

(3) O instrutor da sessao deve verificar a execugéo dos exercicios,
orientando aqueles que procederemincorretamente.

(4) O guiada sessao deve imprimirumritmo condizente com a condigéo
fisica dos executantes e com a temperatura ambiente.

ARTIGO I
TRABALHO PRINCIPALEVOLTAA CALMA

5-9. TRABALHOPRINCIPAL

a.E afase dasessdo em que sdo desenvolvidas as qualidades fisicas e os
atributos morais necessarias ao militar, por meio das diversas modalidades do
TFM. Otrabalho principal, que é o treinamento propriamente dito, se classificaem:

(1) treinamento cardiopulmonar;
(2)treinamento neuromuscular;
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(3) treinamento utilitario; e
(4)desportos.

b. As diversas metodologias de treinamento sdo descritas nos capitulos 6,
7, 8 e 9 deste manual.

5-10. VOLTA A CALMA

a. Generalidades

(1) E a fase da sess&o em que acontece a recuperagéo do organismo
apos o trabalho principal.

(2) Consiste emuma atividade suave que visa permitir o retorno gradual
doritmorespiratorio e dafreqliéncia cardiaca aos niveis normais. Deve durar cerca
de 5 minutos.

(3) E fundamental que esta atividade seja realizada de maneira que a
intensidade sofra um decréscimo progressivo, evitando-se paradas bruscas.

b. Atividades - A volta a calma é composta das seguintes atividades:
(1) caminhada em andaduralenta; e
(2) exercicios de alongamento;

c. Procedimentos - Deverdo ser observados os procedimentos abaixo
durante a volta a calma:
(1) Caminhada em andaduralenta
(a) Diminuigéo da intensidade do exercicio até atingira caminhada.
(b) Respiragao natural, conforme a necessidade individual do organis-
mo.
(c) Intervalos e distancias superiores a dois passos.
(d)Medicao dafrequiéncia cardiaca.
(2) Exercicios de alongamento
(a) Em local agradavel, preferencialmente em um piso que permita
exercicios deitados.
(b) O instrutor devera escolher alguns exercicios de alongamento,
entre os previstos para o aquecimento, buscando os grupamentos musculares
mais exigidos no trabalho principal.

5-11. PROCEDIMENTOS COMUNS A TODAS AS SESSOES

a. Contagem

(1) A contagem pode ser usada para indicar o ritmo, a cadéncia, a
quantidade e, também, para mostrar como se executa cada movimento aolongo
de um exercicio.

(2) Aadequada utilizagdo da voz de comando e da contagem pode evitar
que oinstrutorfagalongas explanagdes, ou que ele tenha de mostrar exatamente
quando cada movimento deve ser executado.

(3) Se umexercicio precisa ser feito lentamente, o guiadevera contarcom
uma cadénciamais lenta. Exercicios que necessitem de mais energia deverao ter
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os movimentos enfatizados pela contagem vigorosa.
(4) A contagem pode ser feita para iniciar e terminar o exercicio ou pode
seralternada.

(a) Para iniciar ou terminar o exercicio:

1) o guia devera contar os tempos do exercicio e a tropa, em
seguida, devera executar os movimentos conforme o demonstrado, repetindo a
contagem; e
2) na Ultima repetigéo, o guia devera contar novamente, sendo
acompanhado pelatropa.
(5) Contagemalternada

(a) O guia devera contar os tempos do exercicio e a tropa, em
seguida, devera executar os movimentos conforme o demonstrado, repetindo a
contagem. S6 podera ser realizada quando o numero de repeticoes for impar.

(b) Aolongo de todo o niumero de repeti¢cdes previsto, ora o guia, ora
atropa, estarédo contando.

(c) A contagem alternada é recomendada para grandes efetivos e
sobretudo, para quando a uniformidade dos movimentos for imprescindivel. Os
recrutas, os grupamentos de demonstragao e os grupamentos das unidades
operacionais devem executar este tipo de contagem.

(d) A contagem alternada permite, ainda, inUmeras variagdes que
podem ser introduzidas a titulo de motivacao e/ou quebra da rotina.

1) Contagem cumulativa

-GUIA - UM, DOIS, TRES, UM!

-TROPA - UM, DOIS, TRES, DOIS!
2)Contagem cantada )

- GUIA-ESTATROPA E GUERREIRA!

- TROPA - ESTATROPA E GUERREIRA!
3)Contagem corretiva

- GUIA - LEVANTA A CABEGCA, ESTUFA O PEITO!

-TROPA-UM, DOIS, TRES, QUATRO!
4)Contageminversa .

-GUIA-UM, DOIS, TRES, QUATRO!

-TROPA - QUATRO, TRES, DOIS, UM!

b. Cadéncia - A cadéncia dos exercicios pode variar, porém de forma que
0s executantes consigam acompanhar o ritmo do guia.

c.Movimentos

(1) Os exercicios devem ser executados com a contagem coincidindo
exatamente com o término de cada movimento (tempo).

(2) A tropa imita o guia como se estivesse refletida em um espelho, ou
seja, quando a tropa se movimenta o faz simultaneamente e parao mesmo lado
que o guia.

(3) A tropa comeca todos os exercicios pelo seu lado esquerdo. Estes
procedimentos visam a padronizagao dos exercicios.

(4) Alguns exercicios sdo executados dentro das capacidades individu-
ais de cada militar. E o caso, por exemplo, da corrida individual e dos exercicios
de alongamento. Nestes casos nado cabe cadéncia ou uniformidade, ficando o

5-22



C20-20 5-11

guia/instrutor encarregado apenas de estimular ou corrigir os praticantes.

d. Aprendizado - Amelhor maneira de ensinar ao recruta os procedimen-
tos de uma sessao completade TFM é através de uma demonstragéo. Noinicio
doperiodo basicode instrugdo, o0 S/3devera, como auxiliodo OTFM, montaruma
ou mais sessoes de TFM que serdo demonstradas pelos cabos e soldados do
efetivo profisional.

e. Sessdo mista - E a sessdo onde séo realizados dois tipos de trabalho
principal, devendo ter duragao de 90 minutos. Na sessdo mista ndo existe uma
sequéncia obrigatdria para realizac&o do trabalho principal.
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CAPITULO 6

TREINAMENTO CARDIOPULMONAR

ARTIGO|
GENERALIDADES

6-1. DEFINICAO

E o conjunto de atividades fisicas planejadas, estruturadas, repetitivas e
controladas, que tem por objetivo o desenvolvimento e amanutengéo da aptidao
cardiopulmonar.

6-2. METODOSDE TREINAMENTO
a. Corrida Continua/Caminhada
b. CorridaVariada
c. Treinamento Intervalado Aerébio

d. Natacao

6-3. CONDICOESDEEXECUGCAO

O Unico método cardiopulmonar previsto nos programas anuais de TFM é
a corrida continua, tendo em vista que os demais, ou sdo especificos para
determinados grupos, como os mais idosos, ou nao sao tao simples, tornando
necessaria a presenca de um oficial especializado, com curso da ESsEFEXx ou
formacgao superior em Educacgao Fisica. Porém, os outros métodos sao alterna-
tivas bastante validas para desenvolvimento do sistema cardiopulmonar, podendo
ser empregados em substituicao a corrida continua.
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ARTIGOI
CORRIDA CONTINUA/CAMINHADA

6-4. DEFINICAO

E um método de treinamento que consiste em percorrer distancias correndo
ou caminhando num ritmo constante.

6-5. OBJETIVO

Desenvolverapoténcia aerobia.

6-6. TIPOS

a. Corrida continua em forma - A corrida em forma pode ser executada
com os militares divididos por fragdes ou por nivel de condicionamento fisico. Em
ambos os casos os militares se deslocam em forma, podendo, ou ndo, estar com
amesma passada. O ritmo da corrida € comum para todos e devera possibilitar
sua execucao pelo militar de menor condigao fisica.

(1) A divisao por fragdes nao considera a individualidade bioldgica, s6
devendo ser adotada nos seguintes casos:

(a) paraenquadrar o militar dentro de sua fragdo noinicio do ano de
instrucao;

(b) para desenvolver o espirito de corpo de uma fragao; e

(c) para controlar grandes efetivos.

(2) A divisao da tropa por nivel de condicionamento fisico permite ao
comandante dafragéo respeitaraindividualidade bioldgica. Para mantero controle
dos grupamentos, pode ser feito o0 acompanhamento de cada grupo por um
monitor. Esta forma de divisdo é a mais indicada para aqueles militares que nédo
possuem experiéncia ou motivagao pararealizaracorridalivre. Estadivisdo deve
ter como base o resultado alcangado no ultimo teste de 12 minutos (TAF), onde
devem buscar o rendimento maximo, para determinagao do nivel de condigao
fisicainicial. Nao deve haver no mesmo grupamento militares com diferengas de
resultados superiores a 200 metros. Os grupos devem ser mais homogéneos, ou
seja, com menor diferenca entre os resultados, caso haja disponibilidade de
monitores para controla-los.

b. Corrida continua livre - Os militares deslocam-se fora de forma,
cumprindo um percurso pré-determinado com o ritmo da corrida diferente para
cada militar, obedecendo a individualidade biolégica. Desta forma, propicia
condigdes paraum melhor desenvolvimento da capacidade aerdbia.

c. Caminhada
(1) Os militares com idade acima de 50 anos, servindo em OM n&o
operacional, e aqueles com alguma restricdo que impossibilite a realizagao da
corrida podem optar pela caminhada. Além disso, alguns militares com baixos
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resultados no teste de 12 minutos podem ter que comecgar o treinamento com
caminhadas.

(2) Os procedimentos para a aplicagao da carga sao baseados no
resultado de umteste de 12 minutos. Sendo assim, os militares que se enquadram
no caso anterior deverao realizarum teste de doze minutos paradeterminagao do
nivel de condigao fisica inicial. O militar realizara o teste caminhando na maior
velocidade possivel durante os doze minutos.

6-7. APLICACAODACARGA

Na corrida continua, deve ser seguido o ritmo previsto no Programa de
Treinamento de Corrida/Caminhada para 13 Semanas - Desenvolvimento
de Padroées (Quadro 6-1). O plano prevé uma sobrecarga semanal no volume
(distancia) e nas ultimas 3 semanas uma sobrecarga na intensidade da corrida
(ritmo), comuma diminuigdo do volume, conforme descrito abaixo. O periodo entre
0 12e 22 TAF, assim como entre 0 22 e 32 TAF, s6 possui 12 semanas, portanto
nao deve serrealizada a ultima semana de treinamento. Da mesma forma, caso
nao haja TFM por motivos de exercicio no terreno ou competigdes desportivas, nao
deve serrealizada a 122 semana.

Aqueles militares que ndo necessitarem melhorar o seu condicionamento,
principalmente os de faixa etaria mais avangada, devem utilizar o Programa de
Treinamento de Corrida/Caminhada para 13 Semanas - Manutengao de Padrdes
(Quadro6-2).

a. Carga de Treinamento

(1) Acargade treinamento € composta pela velocidade e pela distancia
da corrida, podendo ser controlada pela freqiiéncia cardiaca durante o esforgo. A
carga de treinamento sera baseada no desempenho alcangado no ultimo TAF
(teste de doze minutos).

(2) Para isso, de posse dos Programas de Treinamento de Corrida/
Caminhada (Quadros 6-1 e 6-2), o militar identificara na coluna da esquerda -
“Teste 12min”, adistancia que atingiu no ultimo teste. A seguir, nalinha dareferida
distancia, sera verificada a distancia e o tempo correspondente a carga para cada
semana de treinamento.

EXEMPLOS:

- o militar que correu 3000 metros no ultimo teste de 12 minutos, ao
utilizar o quadro para desenvolvimento de padrées (6-1), devera correr4800m/24
minemtodas as sessdes de corrida da 12semanae 5100 m/26 minna22semana;

- o militar que percorreu 1200 metros no ultimo teste de 12 minutos,
ao utilizar o quadro paradesenvolvimento de padrdes (6-1), devera caminhar 1900
m /24 min em todas as sessdes de marcha/corrida da 12 semana e 2000 m/ 26
min na 22 semana.

b. Sobrecarga - O ritmo e a distancia no treinamento ser&o variaveis,
observando os principios da sobrecarga, da adaptagao e da interdependéncia
volume-intensidade. O método sera desenvolvido aumentando-se o volume (dis-
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tancia) até a 102 semana, quando é alcan¢ada uma distancia 2,5 vezes superior
aquela atingida por ocasiao do TAF do militar, passando-se aaumentar progres-
sivamente o ritmo (velocidade) e a diminuir o volume, conforme os quadros com
os programas de treinamento de corrida.

c. Militares destreinados - Os militares que, por qualquer motivo, ndo
tiverem executado o ultimo TAF, devem consultar o OTFM da sua Unidade para
uma orientagdo quanto a carga inicial da corrida continua, evitando, assim,
qualquer prejuizo para a saude. Da mesma forma, os militares com conceito “I’ no
TAF devem ter seu treinamento orientado e supervisionado pelo OTFM.

6-8. LOCALDAINSTRUGCAO

Acorridadeve serrealizada emterrenoregular. Os militares que estiverem
ha muito tempo sem praticar atividade fisica, principalmente os obesos, devem
iniciar seu treinamento de corrida em terrenos de piso mais macios, tais como
grama ou areia, para evitar lesdes nas articulagdes. Quando a musculatura ja
estiver mais fortalecida, podemrealizar o treinamento em qualquer tipo de terreno,
devendo, entretanto, ser evitados percursos circulares, com curvas muito acen-
tuadas e terrenos muito irregulares, pois sobrecarregam as articulagdes do
tornozelo e joelho.
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QUADRO6-1
PROGRAMADE TREINAMENTO DE CORRIDA/CAMINHADA
PARA 13 SEMANAS —-DESENVOLVIMENTO DE PADROES

Teste 12 Semana 22 Semana 32 Semana 42 Semana 52 Semana 62 Semana

12min | Dist. | Tempo | Dist, | Tempo | Dist. | Tempo | Dist | Tempo | Dist | Tempo | Dist | Tempo
1200 | 1900 | 24min | 2000 | 26min | 2200 | 27 min | 2300 | 29min | 2400 | 30min | 2500 | 32 min
1300 2100 | 24min | 2200 | 26min | 2300 | 27 min | 2500 | 29min | 2600 | 30min [ 2700 [ 32 min
1400 2200 | 24min | 2400 | 26min | 2500 | 27 min | 2700 | 29min | 2800 | 30min [ 2900 [ 32 min
1500 | 2400 | 24min | 2600 | 26 min | 2700 | 27 min | 2900 | 29 min | 3000 | 30 min | 3200 | 32 min
1600 | 2600 | 24min | 2700 | 26min | 2900 | 27 min | 3000 | 29min | 3200 | 30min | 3400 | 32 min
1700 | 2700 | 24min | 2900 | 26min | 3100 | 27 min | 3200 | 29min | 3400 | 30min | 3600 | 32 min
1800 2900 | 24min | 3100 | 26min | 3200 | 27 min | 3400 | 29min | 3600 | 30min | 3800 | 32 min
1900 3000 | 24min | 3200 | 26min | 3400 | 27 min | 3600 | 29min | 3800 | 30min | 4000 | 32 min
2000 | 3200 | 24min | 3400 | 26min | 3600 | 27 min | 3800 | 29min | 4000 | 30min | 4200 | 32 min
2100 | 3400 | 24min | 3600 | 26min | 3800 | 27 min | 4000 | 29min | 4200 | 30min | 4400 | 32 min
2200 3500 | 24min | 3700 | 26min | 4000 | 27 min | 4200 | 29 min | 4400 | 30min | 4600 | 32 min
2300 | 3700 | 24min | 3900 | 26min | 4100 | 27 min | 4400 | 29 min | 4600 | 30 min | 4800 | 32 min
2400 | 3900 | 24min | 4100 | 26min | 4300 | 27 min | 4600 | 29 min | 4800 | 30 min | 5000 | 32 min
2500 4000 | 24min | 4300 | 26min | 4500 | 27 min | 4800 | 29min | S000 | 30 min | 5300 | 32 min
2600 4200 | 24min | 4400 | 26min | 4700 | 27 min | 4900 | 29min | 5200 | 30 min | 5500 | 32 min
2700 | 4300 | 24 min | 4600 | 26 min | 4900 | 27 min | S100 | 29 min | 5400 | 30 min | 5700 | 32 min
2800 | 4500 | 24 min | 4800 | 26min | SO000 | 27 min | S300 | 29 min | 5600 | 30 min | 5900 | 32 min
2900 4600 | 24 min | 4900 | 26min | 5200 | 27 min | 5500 | 29min | 5800 | 30min | 6100 | 32 min
3000 | 4800 | 24min | 5100 | 26min | 5400 | 27 min | 5700 | 29min | 6000 | 30min | 6300 | 32min
3100 | S000 | 24min | 5300 | 26min | 5600 | 27 min | 5900 | 29min | 6200 | 30 min | 6500 | 32min
3200 5100 [ 24min [ 5400 | 26 min | 5800 | 27 min | 6100 | 29 min | 6400 | 30 min [ 6700 | 32 min
3300 5300 | 24min | 5600 | 26min | 5800 | 27 min | 6300 | 289 min | 6600 | 30 min | 6900 | 32 min
3400 | 5400 | 24min | 5800 | 26min | 6100 | 27 min | 6500 | 29min | 6800 | 30min | 7100 | 32 min
3500 | 5600 | 24min | 6000 | 26min | 6300 | 27 min | 6700 | 29min | 7000 | 30min | 7400 | 32min
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QUADRO6-2
PROGRAMADE TREINAMENTO DE CORRIDA/CAMINHADA
PARA 13 SEMANAS -MANUTENGAO DE PADROES
Teste 12 Semana 22 Semana 32 Semana ES 528 62s
12 min | Dist. | Tempo | Dist. | Tempo | Dist. | Tempo | Dist | Tempo Dist | Tempo | Dist Tempo
1200 1700 | 22min | 1800 |24 min | 1900 | 26 min | 2000 | 27 min | 2200 | 29 min | 2300 30 min
1300 1800 | 22min | 2000 | 24 min | 2100 | 26 min | 2200 | 27 min 2300 | 29 min 2500 30 min
1400 2000 | 22min| 2100 |24 min | 2200 | 26 min | 2400 | 27 min | 2500 | 29 min | 2700 30 min
1500 2100 | 22min | 2300 |24 min | 2400 | 26 min | 2600 | 27 min | 2700 | 29 min | 2900 30 min
1600 2200 | 22min | 2400 |24 min | 2600 | 26 min | 2700 | 27 min | 2900 | 29 min | 3000 30 min
1700 | 2400 |22min | 2600 |24 min | 2800 | 26 min | 2900 | 27 min | 3100 |29 min | 3200 | 30 min
1800 2500 | 22min | 2700 |24 min | 2900 | 26 min | 3100 | 27 min | 3200 | 29 min | 3400 30 min
1900 2700 |22min | 2900 |24 min | 3100 | 26 min | 3200 | 27 min | 3400 | 29 min | 3600 30 min
2000 2800 |22min | 3000 |24 min | 3200 | 26 min | 3400 | 27 min | 3600 | 29 min | 3800 30 min
2100 3000 | 22min | 3200 |24 min | 3400 | 26 min | 3600 | 27 min | 3800 | 29 min | 4000 30 min
2200 3100 | 22 min | 3300 |24 min | 3500 | 26 min | 3700 | 27 min | 4000 | 29 min | 4200 30 min
2300 3200 |22min | 3500 |24 min | 3700 | 26 min | 3900 | 27 min | 4100 | 29 min | 4370 30 min
2400 3400 | 22min | 3600 |24 min | 3800 | 26 min | 4100 | 27 min | 4300 | 29 min | 4600 30 min
2500 3500 | 22min | 3800 |24 min | 4000 | 26 min | 4300 | 27 min | 4500 | 29 min | 4800 30 min
2600 3600 |22 min | 3900 |24 min | 4200 | 26 min | 4400 | 27 min | 4700 | 29 min | 4900 30 min
2700 3800 |22min | 4100 | 24 min | 4300 | 26 min | 4600 | 27 min | 4900 | 29 min | 5100 30 min
2800 3900 |22min | 4200 |24 min | 4500 | 26 min | 4800 | 27 min | 5000 | 29 min | 5300 30 min
2900 4100 | 22min | 4400 |24 min | 4600 | 26 min | 4900 | 27 min | 5200 | 29 min | 5500 30 min
3000 4200 | 22min | 4500 |24 min | 4800 | 26 min | 5100 | 27 min | 5400 | 29 min | 5700 30 min
3100 4300 | 22min | 4700 |24 min | 5000 | 26 min | 5300 | 27 min | 5600 | 29 min | 5900 30 min
3200 4500 | 22min | 4800 |24 min | 5100 | 26 min | 5400 | 27 min | 5800 | 29 min | 6100 30 min
3300 4600 | 22 min | 5000 | 24 min | 5300 | 26 min | 5600 | 27 min | 5900 | 29 min | 6300 30 min
3400 4800 | 22min | 5100 | 24 min | 5400 | 26 min | 5800 | 27 min | 6100 | 29min | 6500 30 min
3500 4900 | 22min | 5300 |24 min | 5600 | 26 min | 6000 | 27 min | 6300 | 29 min | 6700 30 min
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ARTIGO Il
CORRIDAVARIADA

6-9. DEFINICAO

a. E ummétodo de treinamento cardiopulmonar que consiste narealizagao
de uma corrida de longa duragéo alternando-se o ritmo (rapido e lento).

b. Podemos dizer que € um método de corrida que intercala corridas de
diferentes intensidades na mesma sessao. A proporgao entre as corridas é
escolhida pelo OTFM, respeitando a individualidade biolégica e o grau de
condicionamento datropa (grupos separados por nivel de condicionamento).

6-10. OBJETIVO

Desenvolver aresisténcia aerdbia e aresisténcia anaerobia.

6-11. APLICACAO DA CARGA

Para fins de determinacao do volume inicial e aplicagdo da sobrecarga,
pode-se considerar o quadro para a corrida continua.

6-12. LOCALDAINSTRUCAO

Um fatorimportante para aumentar a motivagao durante a corrida variada é
aalternanciadolocal de corrida, que deve ser, de preferéncia, nocampo, em areas
arborizadas e agradaveis.

ARTIGO IV
TREINAMENTO INTERVALADO AEROBIO

6-13. DEFINICAO

O treinamento intervalado aerdbico (TIA) € um método de treinamento
cardiopulmonar, individual, que consiste na alternancia de estimulos (intensidade
dacorrida) de médios parafortes, comintervalo de recuperagao parcial, para evitar
que o organismo ingresse em um quadro de fadiga.

6-14. OBJETIVO

Desenvolveraresisténcia aerdbia e resisténcia anaerdbia.

6-9
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6-15. PARAMETROS DE EXECUCAO

a. Distancia e intensidade - A distancia utilizada em cada estimulo é de
400 m. Aiintensidade para cada estimulo de 400 m sera determinada somando-
se 200 m ao resultado da corrida do TAF.
(1) Calculo daintensidade de cada estimulo de 400 m.

EXEMPLO: o militaralcangou 3000 m no ultimo TAF. A este valor soma-se
200 m (3000 + 200 = 3200 m). O ritmo a ser mantido corresponde a 3200 m em
12 min.

(2) Calculo do tempo - Por meio de uma regra de trés chega-se ao valor
do tempo de cada estimulo.

3200 m 12’ 400 x 12
400 m t,logot =—— = 1minuto e 30 segundos
3200
t =1 min 30 seg

b. Repeticoes
(1) O numero de repeticdes depende do grau de condicionamento do
militar, conforme o quadro a seguir.

RESULTADO NO ULTIMO | NUMERO DE REPETIGOES
TAF RECOMENDADAS
2000 ma 2300 m 5a13
2400 m a 2700 m 6a14
2800 ma 3100 m 7a15
3200 m a 3500 m 8a16
Quadro6-3

(2) Se o percursofor circular, deve-se realizar metade das repeticées em
um sentido e a outra metade no sentido inverso.

c.Intervalo-Ointervalo entre os esforgos varia de 90 seg a 30 seg conforme
o condicionamento do participante. Se, ao término do intervalo, os executantes
nao estiverem recuperados (FC acima de 70% FCMax) é recomendavel que o
intervalo sejaaumentado. Caso o intervalo ja estiver em 90 seg deve-se diminuir
a intensidade. Durante o intervalo deve ser realizado um trote lento ou uma
caminhada. N&o se deve pararlogo apos a execucéo do esforgo.
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d. Carga Inicial - A carga inicial deve ser o menor niumero de repetigbes
para cadafaixa, de acordo com oresultado do TAF, previsto no quadro acima, com
um intervalo de 90 seg.

e. Aplicagao da sobrecarga
(1) Asobrecarga deve ser feita, inicialmente, aumentando o nimero de
repeticdes, até que seja atingido o numero maximo de repeticdes previsto.
Posteriormente, pode-se diminuir o intervalo até o minimo de 30 seg, desde que
sejareduzidotambém o nimero de repeticbes. Como sugestéo, pode ser aplicada
asobrecarga prevista no quadro 6-4.
(2) E fundamental o controle individualizado neste tipo de trabalho, afim
de verificar se acarga esta adequada aoindividuo, parando comprometer a saude
do mesmo.

6-16. CONTROLEFISIOLOGICO

O controle fisioldgico deve ser realizado por meio da freqiéncia cardiacaa
fim de confirmar se a carga esta adequada. O aumento muito grande nafreqiiéncia
cardiaca de esforgo (FCE) indica que o esforgo esta elevado e asessao deve ser
interrompida e/ou reajustada.

6-17. LOCALDEINSTRUCAO

O local deve ser plano e com curvas suaves, se o percurso for circular.

ARTIGOV
NATAGAO

6-18. DEFINICAO

A natacado é uma atividade fisica que, além de melhorar a eficiéncia
mecanica do nado, proporciona autoconfianga e autodominio no meio aquatico
enquanto aprimora a aptidaofisica.

6-19. OBJETIVOS
a.Desenvolver aresisténcia aerdbia.

b. Capacitar ao combatente lutar pela sua sobrevivéncia em ambiente
aquatico.
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6-20. APLICACAO DA CARGA

a. Carga inicial e aplicagdao da sobrecarga - A natagdo pode ser
realizada como complemento do treinamento de corrida continua ou, até mesmo,
em casos especiais, como na situagao de militares impossibilitados temporari-
amente de correr, pode constituir-se na modalidade Unica para o treinamento
cardiopulmonar. Pararealizagao do treinamento de natagéo deve ser consultado
oManualde Campanha C 20-53 - Treinamento Fisico Militar - Natagéo Desportiva.

b. Militares “nao nadadores” - Os militares que ndo souberem nadar,
deverao ser encaminhados para uma “escolinha” de natagao coordenada pelo
OTFMdaunidade, para melhorarem suas habilidades.

6-21. LOCALDEINSTRUCAO

Pode ser realizada em piscinas, rios, lagos, ou mar, respeitando as
diretrizes relativas a seguranga nainstrugao.



6-21

V|1 op ebieoaiqos -9 olpenpd

C 20-20

Bas G ap ojentayy| | Bes 09 ap ojeniay| Bas 0B ap ojensayy| ,S0l1}, SO a1ud ojerIa|
1 oL 143 €l 9l Sl 145 €l 4% 2 oL 6 8 Bos g uw | 00S¢€
13 [o)% 143 €l 9l Gl 143 €l 4% L oL 6 8 Bos oz uw | 0ove
L ol 143 €l 9l Sl 143 €l cl L ol 6 8 Bos zz uiw | 00€€
L oL 143 €l 9l Sl 14 €l ¢l L ol 6 8 Bos gz uiw | 00ce
oL 6 €l 4 Sl 143 €l 4 L oL 6 8 L Bos sz uw | 0ole
oL 6 €l zh Sl 143 €l 45 L oL 6 8 L Bos og uiw | 000€
oL 6 €l 4 Sl 143 €l 4 L [o)% 6 8 A Bos gg uiw | 0062
ol 6 el cl Sl 143 €l cl L [o]3 6 8 L Bos gg ulw | 008¢
6 8 cl L 143 €l cl L oL 6 8 L 9 Bos o ulw | 0042
6 8 45 L 143 €l Zh L [o1% 6 8 A 9 Bos gy uiw | 0092
6 8 41 L 143 €l 45 L [o1% 6 8 A 9 Bos sy uw | 0052
6 8 43 L 143 €l 4 L [ol% 6 8 A 9 Bos Lguw | 00¥2
8 L L (o] el cl L (o] 6 8 pA 9 S Bos gg uw | 00€C
8 pA L (013 €l 45 3 (013 6 8 pA 9 S uw g 00ze
8 A 1 [o1% €l 43 3 (013 6 8 pA 9 S Bos g uiw g oole
8 A 13 (ol €l 43 L (ol 6 8 A 9 S Bos || uw g 0002
9 S 6 8 1 ok 6 8 JA 9 S 4 ¥ Bos /| uw g 0061
9 S 6 8 1 ok 6 8 L 9 S ¥ ¥ Bos yz uw g 0081
9 S 6 8 1 ok 6 8 L 9 S 4 ¥ Bos geuw g 0021
9 S 6 8 13 ok 6 8 L 9 S 4 ¥ Bos oy uw g 0091

wes gl | WeS gL |WeS | [WBS QL |WeS 6 [WOS G | WS/ | WOSQ [ WSS G | WeS ¢ | WS ¢ | WeS Z WS | evonodway | VL op

ojusweulal] ap oessag Jod segdnaday ap osewnN OPEINSSY

6-13




CAPITULO 7

TREINAMENTO NEUROMUSCULAR

ARTIGO|
GENERALIDADES

7-1. GENERALIDADES

a. A manutengao de niveis adequados de forga e resisténcia muscular é
importante em qualquer idade ou situagao operacional e, entre os beneficios
resultantes do treinamento neuromuscular, podemos citar:

(1) melhoria do desempenho nas atividades de combate, nas atividades
recreativas e no desporto;

(2) prevencao de lesdes, pois a musculatura fortalecida suporta maior
carga e permite melhor postura para as atividades diarias;

(3) melhoria da composicéo corporal pelo aumento da massa muscular
e,emdecorrénciadisto, diminuigdo da gordura corporal causada pelo aumentoda
taxa metabdlica;

(4) diminuicdo da perda da saude ésteo-muscular com a idade, pois
previne a degeneragdo neuromuscular, diminui o risco de fraturas por quedas e
aumenta a densidade 6ssea; e

(5) aumento da forga e da resisténcia muscular.

b. Eimportante que os exercicios sejam feitos corretamente, buscando-se
observar as limitagdes e dificuldades individuais na execugéo de cada exercicio,
de formaamaximizaro rendimento e evitarfuturas lesées. Sendo assim, deve ser
respeitada aindividualidade biolégica, mesmo que em detrimento da padroniza-
¢ao dos movimentos.

7-1
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7-2. DEFINICAOEMETODOS

Treinamento neuro muscular € uma atividade fisica de intensidade variada,
realizada por meio de exercicios localizados ou contra-resisténcia, que buscam
desenvolveraforca e aresisténciamuscular.no TFM, sdo utilizados trés métodos:

a. Ginastica Basica;
b. Treinamento em Circuito; e
c. Musculacao.

ARTIGOII
GINASTICABASICA

7-3. DEFINICAO

E uma atividade fisica calisténica que trabalha a resisténcia muscular do
militar por meio de exercicios localizados e de efeito geral.

7-4. OBJETIVO
Desenvolver predominantemente as seguintes qualidadesfisicas:
a.Coordenacgao;
b. Resisténcia Muscular Localizada.

7-5. APLICACAODACARGA

a. Carga inicial - Deverao ser realizadas cinco repetigbes para inicio do
treinamento.

b. Aplicagdo da sobrecarga

(1) Amedida que houver uma adaptagéo ao treinamento, ou seja, que os
militares consigam realizar todos os exercicios e ndo haja queixa de dores
musculares apés os mesmos ou no dia seguinte, o numero de repeticdes deve ser
aumentado de duas em duas repeticdes até o maximo de 15.

(2) Para que a sobrecarga seja aplicada mais facilmente, com maior
controle e observando a individualidade bioldgica, a tropa pode ser dividida por
grupamentos em que todos os militares possuam resisténcia muscular semelhan-
te, permitindo a realizagdo de um numero diferenciado de repeticbes em cada
grupo. Essadivisdo deve ser feita baseada na observagao do instrutor.

(3) Casonao sejafeitaadivisdo por nivel de condicionamento, apesardas
vantagens evidentes, recomenda-se, para os recrutas, o seguinte nimero maximo
derepeticoes:

(a) Fase da lIB - sete;
(b) Fase da llQ - onze; e
(c) Periodo de Adestramento - quinze.
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7-6. EXECUCAO

a. Local de instrugao - Podera ser realizada em qualquer area plana, de
preferéncia coberta porgramaou areia.

b. Procedimentos

(1) O dispositivo € o mesmo do aquecimento.

(2) Recomenda-se acontagem alternada entre o guia e os executantes,
visando dar maior ritmo e atratividade a sesséao.

(3) Oaquecimento néo é realizado de forma completa. Sdo realizados os
exercicios de alongamento e, apds eles, o guia comanda: “POSICAO INICIAL!,
tomando a posigao de sentido. A tropa imita o guia.

(4) A tomada de posigao para cada exercicio sera feita partindo-se da
posigaofinal do exercicio anterior, com excegéo do primeiro, que inicia na posigao
de sentido.

c. Exercicios
(1) Exercicio N2 1 - FLEXAO DE BRACOS
(a) Posigao: apoio de frente no solo. Atomada de posigao é feitaem
dois tempos. No primeiro tempo, flexionar as pernas com os joelhos unidos
colocando as maos no solo (Fig 7-1a) e no segundo estender as pernas (Fig 7-1b).

Fig7-1a Fig7-1b

(b) Execugéo (em dois tempos):
1) tempo 1: flexionar os bragos tocando o peito no solo (Fig 7-
2a);e
2) tempo 2: voltar a posigéo inicial (Fig 7-2b).

7-3
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OBSERVAGOES:
- este exercicio devera ser executado ao comando do instrutor de
“abaixo” e “acima”. O grupamento conta ao final de cada execug¢do e onimerode
repeticdes deve serigual ao dobro do nimero de repeti¢cdes previsto paraa sessao;
- as mulheres podem realizar este exercicio apoiando o joelho no
solo, visando diminuir a forga a ser exercida (Fig 7-2c e 7-2d).

Fig 7-2c Fig7-2d

(2) Exercicio N22 - TESOURA

(a) Posigao: afastamento lateral das pernas, bragos na horizontal. A

tomada de posigao é feita em dois tempos. No primeiro, grupar o corpo flexionando
as pernas (Fig 7-3a) e no segundo, por salto, executar o afastamento lateral das
pernas e dos bracgos, ficando as maos voltadas para baixo (Fig 7-3b).

Fig7-3a Fig 7-3b

(b) Execugao:
1)tempo 1:bragos estendidos a frente do corpo - direito acima do
esquerdo (Fig 7-4a);
2)tempo 2: bragos estendidos a frente do corpo-esquerdoacima
do direito (Fig 7-4b);
3) tempo 3: volta a posigao do tempo 1 (Fig 7-4c);
4) tempo 4: volta a posigao inicial (Fig 7-4d).
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Fig 7-4a Fig 7-4b Fig 7-4c¢ Fig 7-4d

(3) Exercicio N2 3 - FLEXAO DE PERNAS
(a) Posigao: pernas afastadas e maos nos quadris. A tomada de
posicao é feita em dois tempos. No primeiro, levar os bragos na horizontal para
afrente do corpo (Fig 7-5a) e no segundo colocar as maos nos quadris (Fig 7-5b).

Fig7-5a Fig7-5b

(b) Execugéo: flexao de pernas com o apoio somente das pontas dos
pés. Realizado em 4 tempos:
1) tempo 1:na ponta dos pés, agachar até formar um angulo de
aproximadamente 90° entre a coxa e a perna (Fig 7-6a);
2) tempo 2: extensao das pernas (Fig 7-6b);
3) tempo 3: idéntico ao 12 tempo;
4) tempo 4: idéntico ao 22 tempo.

7-5
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Fig7-6a Fig7-6b

(4) Exercicio N¢4 - APOIO DE FRENTE (meio-sugado)
(a)Posicao: posicao de sentido. Atomada de posigéao é feitaem dois
tempos. No primeiro os bragos s&o erguidos lateralmente até ficarem paralelos ao
solo (Fig 7-7a) e no segundo toma-se a posigao de sentido por salto (Fig 7-7b).

-

Fig7-7a Fig7-7b

(b) Execugéo: (em 4 tempos)
1) tempo 1: flexdo das pernas com joelhos unidos e maos
apoiadas no solo (Fig 7-8a);
2) tempo 2: extensao das pernas (Fig 7-8b);
3) tempo 3: voltar ao tempo 1 (Fig 7-8c);
4) tempo 4: voltar a posicao inicial (Fig 7-8d).
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Fig7-8a Fig7-8b Fig7-8¢c Fig7-8d

(5) Exercicio N®5 - ABDOMINAL SUPRA
(a) Posicao: decubito dorsal com as pernas flexionadas, bragos
cruzados sobre o peito e as m&os nos ombros opostos. Tomada de posigao em
dois tempos. No primeiro, por salto, sentar com as pernas cruzadas(Fig 7-9a) e
no segundo, deitar com as pernas flexionadas (Fig 7-9b).

Fig7-9a Fig7-9b

(b) Execucao: flexionar o tronco, como se estivesse “enrolando-o0”,

7-10b). Execug¢ao em quatro tempos.

7-7
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Fig7-10a Fig7-10b

(6) Exercicio N26 - ABDOMINAL INFRA
(a) Posigao: deitado em decubito dorsal, com a cabecga apoiada no
solo, as pernas flexionadas e dobradas sobre o quadril e os bragos estendidos ao
lado do corpo. Atomada de posicao é feita em dois tempos. No primeiro, colocar
os bragos ao lado do corpo (Fig 7-11a) e no segundo, levantar as pernas (Fig 7-
11b).

Fig7-11a Fig7-11b

(b) Execucéo: flexionar a coluna lombar, levando os joelhos de
encontro ao peito, retirando apenas os quadris do solo (Fig 7-12a), retornando a
posicao inicial (Fig 7-12b). Execugédo em 4 tempos.

Fig7-12a Fig7-12b

(7) Exercicio N2 7 - SUGADO
(a)Posicao: posi¢gao de sentido. Atomada de posigao é feitaem dois
tempos. No primeiro, sentar cruzando as pernas (Fig 7-13a) e no segundo, por
salto, tomar a posigéo de sentido (Fig 7-13b).

7-8
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Fig7-13a Fig 7-13b

(b) Execugao (em 8 tempos):

1) tempo 1: flexdo das pernas com joelhos unidos e maos
apoiadas no solo (Fig 7-14a);

2)tempo 2: extensdo das pernas, tomando-se a posi¢do para a
flexdo de bragos (Fig 7-14b);

3) tempo 3: flexdo de bragos (Fig 7-14c);

4)tempo 4: extensao de bragos (Fig 7-14d);

5) tempo 5: idéntico ao tempo 3 (Fig 7-14e);

6) tempo 6: idéntico ao tempo 4 (Fig 7-14f);
) tempo 7: idéntico ao tempo 1 (Fig 7-149);
) tempo 8: idéntico a posicao inicial (Fig 7-14h).

Fig7-14a Fig 7-14b Fig 7-14c Fig7-14d

Fig 7-14e Fig 7-14f Fig7-14g Fig7-14h

7-9
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OBSERVAGAO: como naflex&o, as mulheres podemrealizar este exerci-
cio apoiando os joelhos no solo, visando diminuir a forga a ser exercida.

(8) ExercicioN28 - AGACHAMENTO ALTERNADO
(a) Posigao: pernas unidas, maos nos quadris. Atomada de posi¢édo
¢ feita em dois tempos. No primeiro, os bragos sdo erguidos lateralmente até
ficarem paralelos ao solo (Fig 7-15a) e, no segundo, as maos sao levadas aos
quadris (Fig 7-15b).

Fig7-15a Fig7-15b

(b) Execugéo (em oito tempos):
1)tempo 1: levar a perna esquerda a frente (Fig 7-16a);
2)tempo 2: flexdo das pernas até aproximadamente 90° (Fig 7-

16b);

3) tempo 3: extensao das pernas (Fig 7-16¢);

4) tempo 4: idéntico a posigao inicial (Fig 7-16d);

5)tempo 5: levar a perna direita a frente (Fig 7-16e);

6) tempo 6: flexdo das pernas até aproximadamente 90° (Fig 7-
16f);

7) tempo 7: extensao das pernas (Fig 7-16g); e
8) tempo 8: idéntico a posicéo inicial (Fig 7-16h).

Fig 7-16b "~ Fig 7-16¢ Fig 7-16d




Fig7-16e Fig 7-16f Fig7-16g Fig7-16h

(9) Exercicio N29 - ABDOMINAL CRUZADO

(a) Posigéo: decubito dorsal com as pernas flexionadas, a esquerda
cruzada sobre a direita, o brago esquerdo estendido lateralmente e o direito
flexionado, com a mao sobre a orelha. Tomada de posigao em dois tempos. No
primeiro, por salto, sentar com as pernas cruzadas (Fig 7-17a) e, no segundo,
deitar cruzando a perna esquerda sobre a direita, ao mesmo tempo que o brago
esquerdo é estendido lateralmente e o direito é flexionado, ficando a mé&o direita
sobre a orelha (Fig 7-17b).

Fig7-17a Fig7-17b

(b) Execugéo (em 4 tempos):
1)tempo 1: Levaro cotovelodireito em direcao aojoelho esquerdo
flexionando o tronco até retirar a escapula do chao (Fig 7-18a);
2) tempo 2: idéntico a posicéo inicial (Fig 7-18b);
3) tempo 3: idéntico ao tempo 1;
4) tempo 4: idéntico a posicao inicial.
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Fig7-18a Fig7-18b

Aotérmino do exercicio serainvertida a posi¢cao dos bragos e pernas
em dois tempos: primeiro as pernas e depois os bragos, sendo executado o
exercicio da mesma forma para o outro lado.
(10) ExercicioN210 - POLICHINELO
(a) Posicéo: posicao de sentido. Atomada de posigéo é feita em dois
tempos. No primeiro, sentar cruzando as pernas (Fig 7-19a) e no segundo, por
salto, tomar a posigéo de sentido (Fig 7-19b).

Fig7-19a Fig 7-19b

(b) Execugéo: por salto, abrir os bragos estendidos até bater as maos
sobre a cabega e, ao mesmo tempo, abrir as pernas (Fig 7-20a). Também por
salto, voltar a posi¢ao de sentido, quando é feita a contagem (Fig 7-20b).



C 20-20 7-6/7-9

Fig7-20a Fig 7-20b

OBSERVAGAO: Ao término do 22tempo do movimento, o guia comandara
“zero” e a tropa prosseguira na execugao contando sucessivamente até 30, 40,
50, 60, 70 e 80, de acordo com o numero de repeti¢cdes previsto para a sessao.

ARTIGO Il
TREINAMENTO EMCIRCUITO

7-7. DEFINICAO

E umaatividade fisicacomimplementos, que permite desenvolver o sistema
neuromuscular por meio da execugao de exercicios intercalados com periodos de
repouso.

7-8. OBJETIVO

Desenvolver as qualidades fisicas de coordenacgao, resisténcia muscular
localizada e forga.

7-9. APLICACAODACARGA

a. Carga de trabalho
(1) A carga de trabalho na pista de treinamento em circuito (PTC) &
determinada pelo:

(a) tempo de cada exercicio;
(b) nUmero de voltas; e
(c) peso do halter.

(2) A carga parainicio do treinamento deve ser a seguinte:
(a) 1 (uma) volta;
(b) 30 segundos por exercicio / 30 segundos de intervalo; e
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(c) peso do halter é calculado, individualmente, a partir do teste de

repeticdes maximas (TRM).
(3) Selegao do halter

(a) As estacdes com halteres existentes na PTC possuem trés
diferentes pesos, pintados do mais leve para o mais pesado, respectivamente, nas
cores amarelo, vermelho e preto, a fim de facilitar a identificagao.

(b)Na primeira sessao da semanazero deve ser feito umteste onde
se deve buscar o numero maximo de repetigcdes nos aparelhos com halter, visando
verificar se o halter utilizado por cada militar esta realmente adequado. Deve-se
observar se 0 mesmo consegue fazer entre oito e doze repetigbes nesses
exercicios. Caso o numero de repetigcdes esteja aquém ou além desse valor, o
militar devera selecionar, se possivel, um halter mais leve ou mais pesado,
respectivamente. Posteriormente, ao inicio de cada periodo de treinamento (13
semanas), este teste devera ser repetido.

b. Aplicacdo de sobrecarga

(1)Asobrecargadeve seraplicadaamedida que os militares se adaptem
ao treinamento. Ela pode ocorrer pelo aumento do peso do halter, do nimero de
voltas e do tempo de cada exercicio/repouso.

(2) Nos exercicios com halteres é necessaria a avaliagéo, no inicio da
fase de treinamento, para determinar o peso adequado a cada individuo.

(3) Quando a tropa atingir padroes elevados de forca que exijam a
construcao de halteres mais pesados, os mesmos podem ser feitos, desde que
os aspectos fisicos sejam orientados por um oficial com curso da ESEFEx ou com
formacgao superiorem Educacgao Fisica.

(4) Como sugestao, os quadros abaixo apresentam um programa de
treinamento para 13 semanas. O primeiro quadro, destina-se ao desenvolvimento
dos padrdes de desempenhofisico e da aptidaofisicae o segundo é aplicavel nos
militares acima de 35 anos que desejam apenas manter os padrdes de desem-
penho fisico e a aptidao fisica adquiridos.

(a) Desenvolvimento de padrdes

SEMANA Semana 0 Semana 1 Semana 2 Semana 3
TRM e selecdo | 1 passagem 1 passagem 1 passagem
CARGA do peso 30 seg 30 seg 45 seg
Semana 4 Semana 5 Semana 6 Semana 7 Semana 8
1 passagem | 2 passagens 2 passagens 2 passagens 2 passagens
45 seg 30 seg 30 seg 45 seg 45 seg
Semana 9 Semana 10 Semana 11 Semana 12 Semana 13
3 passagens | 3 passagens 3 passagens 3 passagens 3 passagens
30 seg 45 seg 45 seg 1 min 1 min
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(b) Manutencao de padrdes (acima de 35 anos)
SEMANA Semana 0 Semana 1 Semana 2 Semana 3
CARGA TRM e selegdo | 1 passagem 1 passagem 1 passagem
do peso 30 seg 30 seg 30 seg
Semana 4 Semana 5 Semana 6 Semana 7 Semana 8
1 passagem 1 passagem 1 passagem 1 passagem 1 passagem
30 seg 30 seg 45 seg 45 seg 45 seg
Semana 9 Semana 10 Semana 11 Semana 12 Semana 13
1 passagem | 2 passagens 2 passagens 2 passagens 2 passagens
45 seg 30 seg 30 seg 30 seg 45 seg

(5) Os militares, apds esse periodo de 13 semanas de treinamento,
deverao fazer uma reavaliagao, reajustando as cargas de treinamento (peso do
halter). Apos esse reajuste, os militares podem seguir novamente os mesmos
programas de treinamento descritos acima.

(6) As mulheres podemrealizara PTC, porém, em alguns casos, talvez,
haja a necessidade de adaptagbes nos exercicios, conforme descrito mais a
frente e/ou de uma diminuicdo dos pesos.

(7) Para alguns militares de idade mais avancada pode-se adotar
algumas modificagdes na PTC, como a diminuicao de pesos e a supressao de
alguns exercicios, as quais devem ser feitas sob orientagéo de um oficial com
curso da EsEFEx ou com formacéao superior em Educacéo Fisica.. Caso a OM
nao possua um oficial com esta especialidade, deve solicitar ao oficial supervisor
(conforme descrito no item 2-5. letra a.) a orientagao para atender aos casos
particulares.

7-10. EXECUCAO

a. Local de instrugao

(1) Devera ser realizada em qualquer area plana de 25 a 35 metros de
comprimento, de forma que os aparelhos fiquem distantes de 1,5a2,5 metros e
onumero de pistas condicionado aum multiplo de 2,60 metros, largura necessaria
para cada pista.

(2) Como sugestao, é apresentada uma quadra de basquetebol (Fig 7-
21)onde poderao ser construidas 6 (seis) pistas com capacidade para 120 (cento
e vinte) militares, simultaneamente.
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Fig 7-21

(3) Areas maiores poderao ser usadas com vantagens, principalmente no
controle da sessao por parte do instrutor e monitores.
(4)Parafacilidade de movimentagao, devem serobservadas distancias

e intervalos entre os aparelhos.
(5) Ainda para facilitar a execugao da sessao, devem ser marcados no
solo, com pequenos circulos nos intervalos e a direita dos aparelhos, os locais

onde serdo realizados 0s repousos.
(6) As caracteristicas de cada aparelho, assim como o peso dos halteres

para cada coluna da pista, estao definidos no anexo “G”.
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(7)Abase daestagado 9deve ter, pelo menos, 20 cmde altura, conforme
especificado no Anexo G, para viabilizar a execugao do “supino”.

b. Procedimentos

(1) O aquecimento que antecede o trabalho principal deve, se possivel,
ser executado na lateral do circuito com o grupamento disposto em 10 (dez)
colunas.

(2) Terminado o aquecimento, ao comando de “AOS SEUS LUGARES,
SEM CADENCIA, MARCHE!”, cada coluna ocupa as posi¢des intercaladas ora
aretaguarda do aparelho, ora na posigao de repouso, se for o caso.

(3) O instrutor posta-se na plataforma para controlar os exercicios.

(4) Ao comando de “FRENTE PARA A DIREITA (ESQUERDA)", o
dispositivo esta pronto para iniciar a sesséao.

(5) Ao comando de “EM POSICAQ”, os homens tomam a posigéo para
iniciar os exercicios.

(6) A um silvo de apito, todos os homens iniciam o trabalho.

(7) Ao segundo silvo de apito, todos os homens cessam o trabalho e
permanecem nos locais de execugao ou de repouso.

(8) Aocomandode “TROCARPOSTOS!”, os homens trocam de posigao,
alternando sempre uma estacao de exercicio e uma de repouso.

(9) A troca de posigao é feita por salto, podendo o movimento ser
caracterizado com um brado de guerra, devendo o militar tomarimediatamente a
posicao para o inicio dos exercicios, caso estivesse no repouso.

(10) Ao som de novo silvo de apito reiniciam os trabalhos, ou o repouso,
agindo assim sucessivamente até o fim da sessao.

(11) Devem ser designados monitores para cada fileira de um mesmo
aparelho no total de 10 (dez), para auxiliarem na corre¢ao dos exercicios. Esses
militares também executam os exercicios.

(12) O ritmo de execugdo nao deve ser padronizado. Entretanto, os
monitores de cadafileiradeverao procurarincentivar os executantes arealizarem,
conforme a capacidade de cada um, o maior nUmero possivel de repetigdes.

(13) Durante o repouso devem ser realizados apenas exercicios de
alongamento, ja que este periodo tem por objetivo permitir a recuperagao
metabdlica, pelarenovagao dos fosfatos de alta energia e de facilitararetirada do
acido latico acumulado no musculo, possibilitando ao militar realizar todos os
exercicios previstos.

c. Exercicios
(1) Exercicio N¢ 1 - FLEXAO NA BARRA FIXA
(a) Posigéao inicial: o militar pendurado na barra, com os bracos
estendidos seguraabarracomas maos em pronagao (Fig 7-22). Neste exercicio,
ao contrario dos demais, o militar sé deve empunhar o aparelho ao silvo de apito
para iniciar a execugao.
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Fig 7-22

(b) Execugao: o militarrealizara sucessivas flexdes de brago nabarra
fixa, devendo permanecerempunhando a barra durante todo o tempo do exercicio
(Fig7-23ae 7-23b).

Fig7-23a Fig7-23b

OBSERVAGAO: as mulheres, para realizarem este exercicio, podem
apoiar os pés emumtablado, diminuindo, assim, o esforgo para elevagao do corpo
(Fig7-24a7-24b).
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Fig7-24a Fig7-24b

(c) Alongamento: Inclinagao Lateral - conforme o descrito noitem 5-
5. letra a. “Aquecimento”.
(2) Exercicio N2 2 - ESCADA
(a) Posicéo inicial: m&os nos quadris e pés unidos atras da escada
(Fig 7-25).

(b) Execugao: a subida é realizada com as maos nos quadris e pés
unidos, de modo que a impulséo seja dada nos dois pés (Fig 7-25a). Ao atingir o
ultimo degrau o militar desce rapidamente a escada e reinicia da posic¢ao inicial
(Fig7-25b).
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Fig 7-25a Fig 7-25b

(c) Alongamento: Anterior da Coxa (Saci) - conforme o descrito no
item 5-5. letra a. “Aquecimento”.
(3) Exercicio N° 3 - ABDOMINAL SUPRA
(a) Posigao inicial: deitado em decubito dorsal, com as pernas
flexionadas, os bragos cruzados sobre o peito e as maos no ombro oposto; (Fig
7-26).

Fig7-26

(b) Execucéo: flexionar o tronco, como se estivesse “enrolando-o0”,

7-27b).

7-20
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Fig7-27a Fig7-27b

(c) Alongamento: Abdémen - o militar deitado em decubito ventral,
maos apoiadas no solo junto aos ombros (Fig 7-28a), estender os bragos até
alongaramusculaturaabdominal (Fig 7-28b)

Fig7-28a Fig7-28b

(4) Exercicio N4 - PULAR CORDA
(a) Posicao inicial: pés ligeiramentes afastados, bragos caidos
naturalmente, empunhando a corda atras do corpo (Fig 7-29).
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(b) Execugao: pular corda com técnica livre.
(c) Alongamento: Posterior da Coxa - conforme o descrito noitem 5-
5. letra a. “Aquecimento”.
(5) Exercicio N5 - ROSCA DIRETA
(a) Posigéao inicial: pernas em afastamento lateral e ligeiramente
flexionadas, bragos caidos naturalmente na frente do corpo e com as duas maos
em supinagdo empunhando o halter (Fig 7-30).

Fig 7-30

(b) Execucgao: trazer o halter a altura do peito (Fig 7-30a) e voltar a
posicéo inicial (Fig 7-30b).

Fig 7-30a Fig 7-30b
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(c) Alongamento: Peitoral - conforme o descrito no item 5-5. letra a.
“Aquecimento”.
(6) Exercicio N®6 - MEIO AGACHAMENTO
(a) Posigaoinicial: afastamento lateral de pernas, maos empunhando
o halter, que permanece apoiado nos ombros por tras do pescoco (Fig 7-31).

Fig 7-31

(b) Execugédo: em quatro tempos. No primeiro tempo subir na ponta
dospés (Fig 7-32a), no segundo flexionar as pernas até 90° aproximadamente (Fig
7-32b), no terceiro tempo retornar ao tempo 1 (Fig 7-32c¢) e no quarto tempo
retornar a posicao inicial (Fig 7-32d).

Fig7-32a Fig7-32b Fig 7-32¢c Fig7-32d

(c) Alongamento: Anterior da Coxa (Saci) ou Panturrilha - conforme
o descrito no item 5-5. letra a. “Aquecimento”.
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(7) Exercicio N2 7 - TIRA-PROSA
(a) Posigao inicial: pernas em afastamento lateral, ligeiramente
flexionadas, bragos caidos naturalmente na frente do corpo, empunhando o
bastéo dotira-prosa com as duas maos e a corda totalmente enrolada (Fig 7-33).

Fig7-33

(b) Execugéo: ao silvo de apito parainiciar, o militar deve levantar as
maos até os bracos ficarem paralelos ao solo, mantendo-os estendidos, e
desenrolar semdeixar que o bastéo gire por agéo exclusiva dagravidade. Aofinal
do movimento o militar gira o bastao, enrolando-o (Fig 7-34). Executar nos dois
sentidos.
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(c) Alongamento: Flexores dos Dedos - de pé, brago esquerdo
estendido, comamao direita segurando os dedos damao esquerda, puxaramao
esquerda, hiperestendendo-a até alongar os flexores dos dedos. Inverteras maos
na metade do tempo (Fig 7-35).

Fig7-35

(8) Exercicio N28 - ABDOMINAL CRUZADO
(a) Posicgéo inicial: deitado em decubito dorsal, com as pernas
flexionadas e as maos sobre as orelhas (Fig 7-36).

Fig7-36

(b) Execugao: em quatro tempos. No primeiro tempo, flexionar o
tronco como se estivesse “enrolando-0”, até retirar as escapulas do solo e girar
aproximando o cotovelo esquerdo da parte baixa da coxa direita, proximo a
(Fig 7-37b); no terceiro tempo, flexionar o tronco, girando para o outro lado,
aproximando o cotovelo direito da parte baixa da coxa esquerda (Fig 7-37c); e, no
quarto tempo, deve retornar novamente para a posic¢ao inicial (Fig 7-37d).
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Fig7-37c Fig7-37d

(c) Alongamento: Abdémen - igual ao do exercicio N2 3.
(9) Exercicio N29 - SUPINO
(a) Posigao inicial: deitado em decubito dorsal, com as pernas
flexionadas e as maos segurando o halter na altura do peito, mantendo a coluna
lombar apoiada no solo (Fig 7-38).

Fig7-38

(b) Execugao: estender os bragos empurrando o halter (Fig 7-39a) e
retornar a posicéo inicial (Fig 7-39b).

Fig7-39a

Fig 7-39b
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(c) Alongamento: Inclinagéo Lateral - conforme o descrito no item 5-
5. letra a. “Aquecimento”.
(10) Exercicio N2 10 - ABDOMINAL INFRA
(a) Posigéao inicial: deitado em decubito dorsal, maos segurando o
apoio na parte superior da prancha inclinada e pernas flexionadas (Fig 7-40).

Fig 7-40

(b) Execugao: flexionar a coluna lombar levando os joelhos de
encontro ao peito, retirando apenas os quadris da prancha inclinada (Fig 7-41a)
e retornando a posigao inicial (Fig 7-41b).

Fig7-41a Fig7-41b

(c) Alongamento: Abdémen - igual ao do exercicio N° 3.

ARTIGO IV
MUSCULAGAO

7-11. DEFINICAO

Tipo de treinamento fisico no qual sdo utilizados pesos visando desenvolver
o sistema neuromuscular.
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7-12. OBJETIVO
Desenvolve predominantemente as seguintes qualidadesfisicas:
a. forca muscular;

b. resisténcia muscular localizada.

7-13. EXECUGAO

A musculacao pode ser utilizada em substituicado aos métodos de treina-
mento neuromusculares. Deve ser preferencialmente aplicada a militares que
executam o TFMindividualmente. Caso contrario, devera haver uma adequagao
entre o efetivo e aquantidade de aparelhos existentes. A prescrigao damusculagao
deve serfeita somente por um militar possuidor do curso de educacgao fisica e de
modo individualizado.
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CAPITULO 8

TREINAMENTO UTILITARIO

ARTIGO|
GENERALIDADES

8-1. DEFINICAO

Sao atividades fisicas que auxiliam no aprimoramento e namanutengaoda
eficiéncia dos sistemas neuromuscular e/ou cardiopulmonar, além de desenvolver
atributos da area afetiva necessarias ao militar.

8-2. METODOSDE TREINAMENTO
Os métodos de treinamento considerados utilitarios sao:
a. pista de pentatlo militar (PPM);
b. ginastica com toros; e

c. lutas.

8-3. APLICACAO

O treinamento utilitario é previsto para as unidades operacionais.
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ARTIGOI
PISTADE PENTATLOMILITAR

8-4. OBJETIVOS
a. Capacitar o militar a transpor obstaculos encontrados em campanha.
b.Desenvolver qualidadesfisicas.

c. Desenvolveratributos da area afetiva.

8-5. SEQUENCIADOTREINAMENTO

a. Nas primeiras sessoes do plano de treinamento, deve ser ensinada ou
reciclada a técnica de ultrapassagem dos obstaculos. O nimero de sessoes
destinadas a aprendizagem ou reciclagem fica a critério do instrutor.

b. Nas demais sessdes, executar duas passagens na pista, no menor
tempo possivel, com intervalo recuperador de cinco minutos entre as duas
passagens.

8-6. PROCEDIMENTOS

a. A ordem de partida é dada individualmente ou por duplas (conforme a
pista), de tal forma que haja um bom fluxo.

b. Os executantes que estiverem aguardando a sua vez para dar inicio a
pista, devem manter-se em movimento com a finalidade de n&o perder o
aquecimento.

c. Os monitores devem executar uma demonstragdo em cada obstaculoe,
em seguida, serem distribuidos (conforme a disponibilidade) a fim de orientar a
corretaexecucao.

d. Durante as sessdes de aprendizagem a tropa pode ser dividida em
grupamentos, cada um sob a responsabilidade de um monitor.

e. Os militares ao terminarem a pista devem efetuar a volta a calma
individualmente.

8-7. CONDICOESDE EXECUCAO

a. 12 Obstaculo -ESCADA DE CORDA
(1) Serao examinados trés pontos principais:
(a) asubida;
(b) a transposigéao; e
(c) a descida.
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(2) Asubida pode serfeita de duas formas: segurando os degraus ou as
partes laterais.

(3) Atransposigao deve ser feita de duas maneiras:

(a)girando; e
(b)em “bandeira”.

(4)Paraosiniciantes, o primeiro processo “girando” € o maisindicado até
adquirir confianga. Consiste em segurar o primeiro ou segundo degrau com as
palmas das maos voltadas para frente e girar o corpo.

(5)Aochocar-se comaescada, aqual cedera um pouco, esperar o tempo
deretornoafrente, parasoltaras maos, caindo ao solo comas pernas ligeiramente
flexionadas.

0 e
|

Fig 8-1. Escada de corda - “girando”

(6) Para os militares que ja possuem alguma pratica, a “bandeira” é a
forma ideal devido ao ganho em tempo. Ao chegar ao topo do obstaculo, deitar-
se sobre ele e seguraro primeiro ou o segundo degrau: ap0s isso, jogar as pernas
sobre o obstaculo, auxiliando o giro do tronco para frente e para cima com uma
pressao da mao de encontro ao degrau. Este treinamento deve iniciar-se no 62
obstaculo(cerca de assalto), até que o atleta atinja a mecanizagéo, quando,
entdo, podera passar parao 162 (escada vertical) e, finalmente, parao 12 (escada
de cordas).

8-3
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Fig 8-2. Escada Corda - “bandeira”

(7)Adescidadeve serfeitacom o corpo navertical, levemente inclinado
para a frente e pernas ligeiramente flexionadas e separadas. Esta forma de
descida permitira que o executante, ao tocar no solo, assuma uma posi¢ao de
partida que o possibilitara se dirigir rapidamente para o préximo obstaculo.

b. 22 Obstaculo - VIGAS JUSTAPOSTAS

(1) Aabordagem é feitacom um dos pés sendo apoiado na primeira viga.
Logo apds, enquanto este mesmo pé desce até tocar o solo, as maos buscamum
apoio nasegundaviga. Simultaneamente a esse movimento, acontece o apoio do
dorso do outro pé sobre a primeira viga.

(2)Num segundo tempo, umimpulso conjugado de pernas e bragos langa
o0 homem por cima da viga mais alta, devendo o mesmo cair com as pernas
defasadas, em posig¢ao de partida.

Fig 8-3. Vigas justaposta

8-4
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c. 320bstaculo -CABOS PARALELOS

(1)Avelocidade de abordagem deve ser controlada e os movimentos de
bragos e pernas ritmados.

(2) Otroncoficadesequilibrado paraafrente. Os pés devem serlangados
lateralmente, ndo transpondo os cabos de frente. O movimento de bragos é quase
natural, como na corrida, levantando um pouco os cotovelos durante a transposi-
céo.

d. 42 Obstaculo -REDE DE RASTEJO

(1) Avelocidade de abordagem deve seracima da média, entrando sem
hesitacao sob arede.

(2)Naposicaode rastejo, umdoslados do corpo esta sempre em contato
com o solo (perna e pé); a outra perna toca o chao apenas com o pé; tronco
ligeiramente erguido; um ombro a frente em diagonal & perna mais distendida;
bragos flexionados; maos com as pontas dos dedos para frente e palmas para
baixo; cabecga erguida o suficiente para nao bater nos fios e olhando cercade um
metro a frente.

Fig 8-5. Rede de rastejo
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e. 52 Obstaculo - PASSAGEM DE VAU

(1) Ha trés maneiras de ultrapassagem:

(a) apoiando nos cinco tocos;
(b) apoiando em trés tocos;
(c) apoiando em dois tocos;

(2) Aprimeira hipétese é a maisindicada, pois apesar de imprimir menor
velocidade ao atleta, acarretaum menor dispéndio de energia, além de um menor
comprometimento da seguranca. Adirecéo de corrida é entre as duas colunas de
tocos, jogando as pernas lateralmente e procurando saltar o menos possivel.

(3) O corpo se mantém na vertical, cabega erguida, bragos abertos e
oscilando a procura do equilibrio.

(4)Nos casos em que forem utilizados trés ou dois tocos, € indispensavel
prestar atencao nas ultimas passadas antes de abordar o obstaculo, pois o pé
contrario ao daimpulsao € o que deve tocar o ultimo toco, permitindo uma saida
mais veloz do obstaculo.

Fig 8-6. Passagem de Vau

f. 62 Obstaculo -CERCA DE ASSALTO (RUSTICA)

(1) A velocidade de abordagem do obstaculo deve ser moderada. O pé
direito (esquerdo) toca a barra inferior e o joelho direito (esquerdo) é langado
flexionado sobre a viga mais alta, onde as duas maos apdiam-se, facilitando a
abordagem e a subida.

(2) Emseguida, deita-se sobre a barra superiorfazendo a “bandeira”. Para
isto, deve-se segurar com a mao esquerda(direita) a barra superior e com a
direita(esquerda) a do meio, jogando as pernas para cima e para frente. A queda
deve ser feita na posigao de corrida, evitando-se ao maximo o flexionamento do
corpo.
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Fig 8-7. Cerca Rustica

g. 7° Obstaculo - VIGA DE EQUILIBRIO

(1) Neste obstaculo a seguranga € mais importante que a velocidade. A
abordagem precisa serrealizada em aceleragdo moderada, corpo na verticalcom
0s pés voltados para o exterior, bragos abertos e oscilantes procurando o
equilibrio.

(2) Nos ultimos dois metros deve haver um aumento da velocidade, jaque
mesmo um pequeno desequilibrio pode ser corrigido com um salto a frente, fora
da linha de demarcacao de falta.

Flg 8-8. Vigade EqU|I|br|o

8-7
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h. 820bstaculo -RAMPA DE ESCALADA COM CORDA

(1) O obstaculo exige maior aceleragdo naabordagem. Na seqliiéncia da
corrida o militar da um salto, tocando o obstaculo a cerca de um metro do solo e
continua a escalada com passadas curtas e rapidas até o topo, procurando
posicionar o tronco o mais verticalmente possivel em relagcao a superficie da
rampa, o que pode ser facilitado dirigindo o olhar para cima e langando o tronco
para tras. A corda € um recurso que pode ser utilizado ou néo.

(2) Ao atingir a parte mais alta, procurar diminuir a queda, apoiando um
dos bragos, colocando uma das pernas para baixo e soltando o corpo.

Fig 8-9. Rampa de Escalada com Corda

i. 92 Obstaculo - VIGAS HORIZONTAIS

(1)Atransposicéo deste obstaculo é facil, devendo portanto ser feitaem
boavelocidade. Colocarumadas mé&os e o pé contrario sobre aviga mais alta, com
o corpo quase deitado sobre ela e o centro de gravidade o mais baixo possivel. A
outramao permanecelivre, equilibrando o corpo. Passar a outra pernaflexionada
entre o corpo e a barra e, neste instante, dar um impulso para frente, procurando
cair embaixo da viga de menor altura, o que facilita erguer o corpo.

(2) Os movimentos seguintes séo idénticos aos primeiros.

8-8
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I_% L. o .A

Fig 8-10. Vigas Horizontais

j-102Obstaculo - MESA IRLANDESA

(1)Avelocidade de abordagem é bastante reduzida. O militar deve saltar
procurando segurar com amao esquerda (direita) a plataforma do lado posterior,
levando o peito de encontro a ela. A méo direita (esquerda) deve estar na face
anterior da plataforma. Este movimento inicial faz com que as pernas oscilem para
a frente; aproveitar o retorno e forgar o balango para tras da perna direita
(esquerda). A seguir, eleva-la e colocar o calcanhar sobre amesa. Colocar neste
momento o brago direito (esquerdo) sobre o esquerdo (direito) segurando o lado
posterior da plataforma; passar a perna esquerda (direita) por baixo do corpo e
impulsiona-lo parafrente.

(2) Posicao de queda deve ser caracterizada pela colocagao de umpé a
frente e outro atras, igual a uma posigao de partida, procurando flexionar o tronco
ominimo possivel.

Fig 8-11 Mesalrlandesa

8-9
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j- 112 Obstaculo - BUEIRO E VIGAS JUSTAPOSTAS

(1) O obstaculo exige coragem e decisdo. A aproximagao deve ser feita
com bastante aceleragéo, realizando uma ultima passada larga e, ao mesmo
tempo que flexiona o tronco, executar um mergulho emdire¢ao ao bueiro. O salto
deve ser realizado com os bragos estendidos, palmas das maos voltadas para
baixo, corpo ereto, pernas e pés unidos. A velocidade deve ser tal que, apos o
mergulho, o militar esteja com os quadris livres do outro lado do bueiro, facilitando
0 seu prosseguimento.

(2) Para ultrapassar a segunda parte do obstaculo, agir de maneira
idéntica ao 92 obstéaculo.

m. 122 Obstaculo - VIGAS EM DEGRAUS

(1) Decisao é fator importante na ultrapassagem deste obstaculo. O
militar deve atingir uma velocidade suficiente para alcangar até a quarta viga, sem
necessitar de usar muito aimpulsdo das pernas. O tronco devera estarligeiramen-
te inclinado para a frente e os bragos sendo usados naturalmente, porém com
impulsos enérgicos.

(2) A queda pode ser atenuada, colocando-se uma das maos na ultima
viga.
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Fig 8-13. Vigas em Degraus

n. 132 Obstaculo - BANQUETA E FOSSO - Obstaculo de facil transposi-
¢ao, onde avelocidade deve ser moderada. O militar procura apenas preocupar-
se com o salto, o qual sera o mais préximo possivel da saida do fosso, no lado
oposto ao obstaculo. Deve ter o cuidado de evitar o choque na queda, paraisso,
deve agachar no topo, antes do salto.

Fig 8-14. Banqueta e Fosso

0. 142 Obstaculo - MURO DE ASSALTO
(1)Hanecessidade de serabordado comumaboa velocidade, usando a
mao esquerda (direita) e o pé direito (esquerdo) sobre o muro, com o corpo quase
deitado.
(2) A perna esquerda (direita) passa flexionada entre o obstaculo e o
corpo, para continuar a corrida.
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Fig 8-15. Muro de Assalto

p- 152 Obstaculo - FOSSO

(1) A abordagem deve ser feita com velocidade baixa. O salto deve ser
amortecido na queda, com pequena flexdo dos joelhos.

(2) Parasair, dar algumas passadas rapidas no interior do fosso e saltar
tocando a parede com asolado pé, cercade 80 centimetros de altura, colocar os
antebracos e maos dolado de fora, forgando os ombros e o pescogo para afrente.
Dominada a parede do fosso, colocar uma das pernas no topo, forcando o tronco
parafora.

Fig 8-16. Fases da ultrapassagem do fosso

g. 1620bstaculo -ESCADA VERTICAL
(1) Este obstaculo é semelhante ao primeiro, porém mais facil, pois é fixo
e é um metro mais baixo.
(2) A transposigao nao pode ser realizada utilizando a técnica do giro.
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Fig 8-17. Escada vertical

r. 172 Obstaculo - MURO DE ASSALTO
(1)Aabordagemdeve serfeitacomboa velocidade, buscando atingircom
asoladeumdos pés, cercade 80 centimetros de altura no muro. Dominar, entao,
omuro comos dois antebragos. Usarumadas pernas para erguer o resto do corpo
e passar, neste momento, para a parte de cima do obstaculo.
(2)Aquedaseracomos pés defasados, procurando retomaravelocidade
anterior, com um minimo flexionamento do corpo.

Fig 8-18. Muro de Assalto

s.1820bstaculo - TRAVES DEEQUILIBRIO
(1)Avelocidade de ataque deve ser moderada. E um dos obstaculos em
que a segurangadeve prevalecer sobre arapidez.
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(2) O corpo precisa permanecer ereto, bracos abertos e pés para afrente.
A passada deve ser normal e a visada deve se dirigir para cerca de dois metros
a frente. Nos trés metros finais, o militar deve acelerar a cadéncia e retomar a
passadada prova.

Fig8-19. Traves de Equilibrio

t. 192 Obstaculo - CHICANA
(1) O obstaculo permite uma boa velocidade antes e durante a ultrapas-
sagem.
(2) O militar necessita segurar as barras em cada virada com os bragos
estendidos e com as duas méos, polegares para cima, dando um forte puxao para
facilitar a mudanca de diregéo da corrida, que é de 180 graus.

o

8-14
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u. 20° Obstaculo - MUROS DE ASSALTO
(1) A técnica de ultrapassagem dos trés muros € idéntica a do 14¢
obstaculo (muro de um metro).
(2) Amao esquerda (direita) e pé direito (esquerdo) sobre o muro; a perna
esquerda (direita) passa flexionada entre os muros e o corpo do militar. Apos isto,
as Ultimas passadas devem ser em a alta velocidade, em diregédo a chegada.

Fig 8-21. Muros de Assalto

ARTIGO Il
GINASTICACOMTOROS

8-8. OBJETIVOS
a.Desenvolverqualidadesfisicas.

b. Desenvolveratributos da area afetiva.

8-9. APLICACAODACARGA

a. Carga inicial
(1) O unico parametro que deve ser alterado na ginastica com toros é o
numero de repeticoes.
(2) Deve ser considerada como carga para inicio do treinamento cinco
repeticoes.

b. Sobrecarga - A medida que os militares forem se adaptando ao
treinamento, a carga deve ser aumentada em duas repetigdes até o maximo de
onze.

8-15
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c.Confecgao dos toros
(1) Os toros deverao ter as seguintes especificagdes:
(a) didmetro- 0,152 0,20 m;
(b) comprimento - 3 a 4m para 4 homens;
(c) peso - 10 a 12 kg por homem; e
(d) Deverao existir mais trés toros, com comprimento e peso
correspondentes: dois para um homem e um para dois homens.
(2) E conveniente que se pinte os toros em duas cores alternadas,
delimitando os espacgos correspondentes a cada homem.
(3) Ostoros poderao serfeitos de madeira, canos de ferro, tubos de PVC
ou outro material, desde que atenda as especificagoes.

8-10. CONDIGCOESDE EXECUGCAO

a. Tomada do dispositivo

(1) O exercicio devera ser realizado com quatro homens em cada toro,
onde os integrantes devem possuir, aproximadamente, amesmaaltura, tomando-
se como referéncia a linha dos ombros.

(2) Os integrantes de cada toro colocar-se-ao em coluna por um, tendo
aesquerda o respectivo toro.

(3) A escola entrara em forma em uma ou duas fileiras, dependendo do
numero de praticantes.

(4) Ametade que se acha a direita do guia, incluindo o elemento central,
€ chamada equipe, e o conjunto é chamado escola.

ZAN

—— EQUIPE ——
[ ]

ESCOLA O

o

o000
o000
000
o000
o000
o000
000

|> o000 [ 0000

GUIA @ EXECUTANTES  [] INSTRUTOR

Fig 8-22.
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b. Procedimentos

(1) Acontagem deve ser alternada entre o guia e os executantes, visando
dar maior ritmo e atratividade a sesséo.

(2) O guia, com toro individual a direita, deve ficar a frente da escola e
utilizar-se de uma plataforma, tornando-se assim mais visivel para os executantes.

(3) Natomada da posigao, quando forapanhado o toro, € importante que
sejam flexionadas as pernas, e ndo o tronco, para nao sobrecarregar a coluna
lombar.

(4) Amao que esta mais proxima do toro sempre o empunhara por baixo.

(5) E uma modalidade que pode ser usada como demonstragao e deve
caracterizar-se pelauniformidade.

c. Comandos padronizados

(1) Transpor - Ao comando de “ESCOLA (EQUIPE) TRANSPOR!” os
homens saltam lateralmente sobre os toros.

(2) Rodizio - Consiste em alterar a ordem dos homens dentro de cada
toro. Aocomando de “RODIZIO!" os integrantes do toro realizardao o movimento da
seguinteforma:

(a) por salto, cada integrante ocupara a posigao da frente no toro.

(b) o primeiro integrante ocupara a Ultima posigéo realizando uma
volta pelo lado correspondente ao toro. Ao final de cada dois exercicios, deve-se
dar o comando de “ESCOLA RODIZIO!”, podendo ser executado mais vezes
durante a sesséo, tanto pela escola, como pela equipe.

d. Exercicios
(1) 12 Exercicio - BRACOS
esquerdo. A tomada de posicao é feita em quatro tempos.
(b) Execugao: em quatro tempos.
(c) A posigao inicial é desfeita em quatro tempos.

Fig 8-24. Bragos - execugao
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(2) 22 Exercicio - PERNAS
(a) Posigao inicial: a mesma do primeiro exercicio.
(b) Execugao: em quatrotempos, alternando a perna que vaiafrente.
(c) Apos a realizagédo, mudar o toro de ombro e repetir o exercicio.
(d) A posicao inicial € desfeita em quatro tempos, apés mudar o toro
de ombro.
(e) Os joelhos flexionam-se a um angulo de aproximadamente 90

graus.

Fig 8-25. Pernas - execucéo

(3) 32 Exercicio - MEIO AGACHAMENTO

(a) Posigao inicial: a mesma do primeiro exercicio.

(b) Execugao: em quatro tempos (Fig 8-26).

(c) Os joelhos flexionam-se a um angulo de aproximadamente 90
graus, nos tempos 1, 2 e 3.

(d) Apds a realizagdo, mudar o toro de ombro e repetir o exercicio.

(e) Aposicaoinicial é desfeita em quatro tempos, apés mudar o toro
de ombro, seguindo a sequéncia inversa da Fig 8-23.

Fig 8-26. Meio Agachamento - execugao

(4) 4° Exercicio - ABDOMINAL
(a) E dado o comando de: “EQUIPE TRANSPOR!”
(b) Posigao inicial: deitado em decubito dorsal, pernas flexionadas,
abragando o toro por baixo na altura do peito.
(c) A tomada de posicéo é feita em quatro tempo (Fig 8-27).
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(d) Execugéo: em quatro tempos. A flexao do tronco é realizada até
que as espaduas deixem o solo (Fig 8-28).

(e) A posigao inicial é desfeita em quatro tempos, seguindo a
sequénciainversa da Fig 8-27.

(f) E dado o comando de: “EQUIPE TRANSPORY!”

Fig 8-28. Abdominal - execugao

(5) 52 Exercicio - COMBINADO

(a) O guia devera transpor para o lado oposto ao da escola.

(b) Posigao inicial: Posi¢gao de cécoras, bragos esticados, empu-
nhando o toro. A tomada de posicao é feita em dois tempos (Fig 8-29).

(c) Execucgéo: em seis tempos (Fig 8-30).

(d)Aposicaoinicial € desfeitaem dois tempos, seguindo a seqiiéncia
inversadaFig 8-29.

(e) Ao término do exercicio devera comandar - “‘ESCOLA TRANS-
PORY”".
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Fig 8-30 Combinado - execugao

(6) 6°Exercicio- POLICHINELO
(a)Posigaoinicial: amesma do primeiro exercicio, com os pés sendo
unidos no quarto tempo. Atomada de posigéao é feitaem quatro tempos (Fig 8-31).
(b) Execugao: em quatro tempos (Fig 8-32).
(c) Apds a realizagéo, mudar o toro de ombro e repetir o exercicio.
(d) A posicéo inicial &€ desfeita em quatro tempos, seguindo a
sequénciainversada Fig 8-31.

8-20
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Fig 8-31. Polichinelo - posig¢ao inicial

Fig 8-32. Polichinelo - execucéo

ARTIGO IV
LUTAS

8-11. DEFINICAO

Sao atividades fisicas que visam capacitar o militar a travar combate corpo
a corpo, por meio do treinamento de técnicas de ataque e defesa.

8-21
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8-12. OBJETIVOS
Capacitar o combatente a:
a.identificar os pontos vulneraveis do adversario;

b. executar as formas de ataque aos pontos vulneraveis e conhecer os
efeitos causados por esses ataques;

c.defender-se de agressdes amao armada ou por adversario desarmados,
protegendo seus proprios pontos vulneraveis.

8-13. EXECUGAO

a. Assuntos a serem ministrados
(1) Bases, posicoes de guarda e armas naturais.
(2) Pontos vulneraveis.
(3) Formas de ataque.
(4) Técnicas de projecéo.
(5) Estrangulamento e chaves.
(6) Defesa contra agressao a mao livre.
(7) Defesa contra agressao a méo armada.

b. Referéncia - Manual C 20-50 - LUTAS.

8-22



CAPITULO 9

DESPORTOS

ARTIGO|
GENERALIDADES

9-1. OBJETIVOS

a. Os desportos possibilitam maior interacao entre os integrantes da OM.
Por serem atividades menos formais € mais atraentes, facilitam o congragamento
entre os participantes, além de fortalecer e desenvolver o espirito de corpo. Esse
tipode sessdodo TFM conta com maioradesao e desenvolve o gosto pela pratica
desportiva de umaformageral.

b. Destaforma, o desporto preenche umalacunadas metodologias do TFM,
atuando em fatores sociais, da area afetiva e na reducao do estresse, além de
proporcionar um estimulo fisioldgico que vai participar da manutencéo dos niveis
de aptidaofisica datropa. O desporto compreende os grandes jogos, modalidades
desportivas e competi¢des desportivas.

c. A pratica desportiva tem o objetivo de proporcionar aos militares
atividadesfisicas agradaveis e momentos de descontragéo. Essas atividades s&o
agentes da manutencéo do bem-estar e melhoria do relacionamento interpessoal
dos seus participantes.

9-2.  CONDUGAODAINSTRUGAO

a.Aatividade a serrealizada, em principio, devera atender as preferéncias
dos militares participantes. Aqueles que nao possuirem habilidade técnica
necessaria para a pratica da modalidade prevista poderao ser conduzidos para
outra atividade desportiva que possa ser realizada pelos remanescentes. Em
ultimo caso, a execugao do TFM sera orientada individualmente.

9-1



9-2/9-3 C 20-20

b. Durante a preparagéo para a execugao da sessao de TFM, deverao ser
enfatizados os objetivos de confraternizagao e espirito de camaradagem, que
devem prevalecer sobre a vontade exagerada de vencer.

c. A pratica desportiva ndo deve ser prescrita como uma atividade de
desenvolvimento de padrbes de desempenho fisico. Aqueles militares que nao
tiverem alcangado a suficiéncia no TAF deverao realizar alguma metodologia
especifica que vise recuperar sua deficiéncia.

ARTIGOI
GRANDES JOGOS

9-3. REGRAS GERAIS DE APLICAGAO

a. Antes de iniciar uma sessao, o instrutor deve verificar se o local do jogo
€ o material necessario estdo convenientemente preparados.

b. Durante as sessoées iniciais, informar aos participantes as regras do jogo,
de maneira sucinta e breve, evitando longas explanagdes. Os detalhes das regras
serdo aperfeicoados durante a pratica. Emlancesisolados, o instrutorinterrompe
0jogo, informa a conduta correta para a situagao, sempre tendo a preocupagao
de nao arrefecer o entusiasmo dos praticantes.

c. Nas sessdes seguintes, recordar, em poucas palavras, os aspectos
basicos do grande jogo a ser disputado, e logo desencadear a pratica.

d. As explicagdes sobre o grande jogo e suas regras devem ser feitas antes
doaquecimento, para que nao hajasolu¢ao de continuidade entre este e o trabalho
principal.

e. No decorrer da partida, é preciso que o instrutor atue com a energia
suficiente para manutengao da disciplina e perfeita observancia das regras.

f. Os instrutores deverao ter constantemente em vista as observagoes
abaixo:

(1) os grandes jogos devem ser praticados com lealdade e com o maior
entusiasmo possivel;

(2) no desenrolar da partida, ocupar uma posi¢ao da qual seja visto e
ouvido portodos;

(3) o entusiasmo ndo deve ultrapassar as regras da educagéo civil e
militar e da lealdade;

(4) estimular os introvertidos e timidos e acalmar os mais agressivos,
tendo em vista o desenvolvimento da cooperagcido e as precaugdes contra
acidentes;

(5) modificar as regras do jogo e as dimensdes do campo, sempre que
necessario, adaptando-as as circunstancias locais; e

(6) diferenciar as equipes pelos uniformes. E adequado o uso de gorros
coloridos.
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9-4. FUTEBOLGIGANTE

a. Definigao - Modalidade recreativa que utiliza algumas regras do futebol
e procuraempregar grandes efetivos.

b. Regras gerais:

(1) o campo de jogo € o de futebol;

(2) pode serjogado com um efetivo total de 20 a40 homens de cada lado;

(3) pode serjogado com duas bolas, quando o efetivo for de 40 homens
porequipe;

(4) quando jogado com duas bolas, devera haver dois juizes com apitos
de sons diferentes e cada juizacompanhara uma bola;

(5) havendo duas bolas, um tento consignado nao suspende 0jogo, que
continua com a outra;

(6) sempre que possivel, além do juiz, devera haver dois fiscais de gol;

(7) deve ser jogado com sapato tipo ténis;

(8)asaida é dada com os jogadores alinhados naslinhas de fundo e com
a bola colocada no centro do campo;

(9) o objetivo do jogo é fazer a bola penetrar no gol;

(10)abolanaméo dogoleiro é considerada morta, cabendo-lhe coloca-
la em jogo com os pés ou com as méaos, sem interferéncia dos adversarios;

(11) depois de umtento, a saida é dada pelo goleiro vazado, com os pés
ou com as maos, sem intervencgao do adversario;

(12) a contagem é igual a do futebol,;

(13) os arremessos laterais e os escanteios sdo cobrados como no
futebol;

(14) ndo é obrigatéria a troca de lados;

(15)n&o havera penalidade maxima;

(16) as faltas sdo cobradas por meio de tiro livre indireto;

(17)emqualquer penalidade cobrada, os adversarios devem manteruma
distancia de 11 passos da bola;

(18) as transgressdes e faltas passiveis de puni¢do sdo as mesmas do
futebol de campo, ndo existindo o impedimento.

9-5. BOLAMILITAR

a. Definicao - Modalidade recreativa jogada com uma bola de “rugby” em
um campo de futebol possuindo regras proprias e empregando grandes efetivos.

b. Regras gerais:

(1) éjogado em campo de futebol ou em uma area de aproximadamente
60x100 m, com efetivo de 20 a 80 homens de cada lado;

(2) pode ser jogado com duas bolas, quando o efetivo for de mais de 40
homens por equipe;

(3) quando jogado com duas bolas, um tento consignado com uma bola
nao suspende 0 jogo, que continua com a outra;

(4) quando jogado com duas bolas, deve haver dois juizes com apitos de
sons diferentes e cada juizacompanha uma bola;
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(5) sempre que possivel, além do juiz, deve haver dois fiscais de gol;

(6) a bola apropriada é a de “rugby”, embora possa ser usada qualquer
outra;

(7)asaida é dada comos componentes de cada equipe posicionados na
linha de fundo (uma equipe de cada lado). Ao sinal do juiz, os jogadores correm
na diregao da bola que esta colocada no centro do campo;

(8) ndo é obrigatdria a troca de lados;

(9) o objetivo do jogo é fazer a bola penetrar no arco adversario;

(10)dois pontos sdo marcados quando o jogador atravessar alinhado gol
com abola nas maos. Quando somente abola atravessar, contar-se-a um ponto;

(11)depois de umtento, a saida é dada pelo goleiro vazado, com os pés
ou com as maos, sem intervengao dos adversarios;

(12) évalido agarrar e abragar o adversario pelo tronco, comou sembola,
quando houver participagao direta na jogada, com excegao do goleiro. Abolana
mao do goleiro é considerada morta, cabendo-lhe recoloca-laemjogo comos pés
ou com as maos, sem intervengao do adversario;

(13) asfaltas sao cobradas com os pés ou com as maos, por meio de tiro
livreindireto;

(14)quando a posse dabola estiver sendo disputada por varios jogadores
e umdeles ficar por baixo dos outros e de posse da bola por mais de 10 seg, sera
ela considerada bola presa. Para o reinicio do jogo o juiz a langara para cima;

(15)em qualquer penalidade cobrada, os adversarios devem manterum
afastamento de 11 passos da bola;

(16) ojogador que persistirem jogada violenta depois de advertido, deve
ser excluido do jogo; e

(17) as transgressodes e faltas passiveis de punigédo sao:

(a) permanecer a bola em poder do jogador que estiver parado por
mais de 5 (cinco) segundos;

(b) tocar na bola com o joelho ou a perna (abaixo do joelho), com
excecao do goleiro;

(c)realizar o arremesso lateral com uma das m&os e em movimento;

(d) dar socos na bola;

(e)agarrar as pernas de um jogador em movimento;

(f)agarrar o jogador adversario pelo pescogo;

(g) jogar com violéncia excessiva;

(h) “calgar” um jogador na corrida;

9-6. BASQUETEBOL GIGANTE

a.Definigao -Modalidade recreativa que utiliza algumas regras basicas do
basquete e procura empregar grandes efetivos.

b. Regras gerais:
(1)ojogo é umaadaptagdo ao basquetebol, com suasregras simplificadas;
(2) o local de jogo é a quadra de basquetebol, com suas marcacgbes
oficiais;
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(3) o efetivo total de jogadores nao deve ultrapassar o de 30 homens;

(4) a bola usada é a de basquetebol;

(5) sdo necessarios dois juizes, um em cada metade do campo, os quais
devem deslocar-se ao longo de cada linha lateral,

(6)asaidaéigualadobasquete, comadiferencade que varios jogadores
postam-se para receber a bola langada para o alto;

(7)oobjetivodojogo éfazerabola penetrar na cestaoubaternoaro. Uma
bola que toque no aro vale um ponto; uma bola que penetre na cesta vale dois
pontos;

(8) os jogadores s6 podem atirar na cestaquando estiveremalémdomeio
de campo;

(9) ap6és cada ponto, a bola volta a entrar em jogo pela linha de fundo;

(10) os jogadores ndo poderao dar mais de cinco passos comabola, sem
baté-la no chdo. A batida da bola no chao pode ser feita com uma ou duas maos;

(11) no caso de bola presa, o juiz paralisa o jogo e langa a bola ao alto;

(12) ndo constitui falta o contato pessoal, quando em disputa da bola;

(13) a punigao para as faltas consiste em reverter posse da bola para a
equipe contraria, que a colocara em jogo, para dentro da quadra, no ponto mais
préximodainfragdo. Abolando podera serarremessada diretamente paraa cesta;

(14) sao faltas passiveis de punigao:

(a) empurrar o adversario no ar, no ato do arremesso;

(b)empurrar o adversario quando, depois de umabola presa, abola
aindaestivernoar;

(c) contato pessoal sem a bola;

(d) contato pessoal com a bola considerado violento pelo juiz;

(e)agarrar o adversario pelacintura; e

(f) correr, de posse dabola, procurando abrir passagens com o corpo
por entre os adversarios, semdriblar.

ARTIGO Il
MODALIDADES DESPORTIVAS

9-7. MODALIDADES DESPORTIVASNOTFM

Dentre os desportos existentes, alguns podem ser praticados como
trabalho principal dentro das sessbes de TFM. Sao eles:

a. futebol;
b.basquetebol;
c.voleibol;

d. ténis;

e. futebol de saléo;
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f. natagao; e
g. orientacao.

Asdiversas modalidades desportivas deverao, em principio, ser praticadas
de acordo com asregras estabelecidas pelas respectivas entidades nacionais que
asregulam.

ARTIGO IV
COMPETICOES DESPORTIVAS

9-8. COMPETICOESDESPORTIVAS

~ As IG 10-39 - “INSTRUCOES GERAIS PARA OS DESPORTOS NO
EXERCITO”regulam as competi¢cdes desportivas no ambito do Exército Brasilei-
ro, estabelecendo:

a.responsabilidades de planejamento e diregao;

b. critérios gerais para a programacao desportiva;

c. os desportos a serem incluidos nesta programagao;

d. normas basicas que regem a organizagao e dire¢ao; e

e.regulamento proprio para as modalidades previstas.



CAPITULO 10

AVALIAGAO DO DESEMPENHO FiSICO

10-1. CONSIDERACOES GERAIS

a. De acordo com a metodologia preconizada pelo Sistema de Instrugédo
Militar do Exército Brasileiro (SIMEB), o treinamento fisico militar, como qualquer
outraatividade de instrugaoindividual, sera programado e executado buscandoum
desempenhoindividual, previamente traduzido em objetivos individuais de instru-
¢éo (Oll).

b. O teste de avaliagao fisica é o instrumento para o controle e a avaliagdo
da consecucéo dos Oll relacionados com o TFM.

10-2. FATORES DE AVALIACAO

A avaliagdo do desempenho fisico leva em consideracao dois fatores:
- 0 padrao de desempenho fisico; e
- a faixa etéaria do militar.

a. Padrao de Desempenho Fisico
(1) Sao os niveis desejados de aptidao fisica e buscam atender as
conveniéncias da Forga Terrestre, levando em consideragao a situagéo funcional
do militar. Assim, o militar deve atingir e manter um padrao de desempenho fisico
compativel com a OM em que estiver servindo
(2) Os padrdes de desempenho fisico sado conjuntos de Oll, sendo que
cada Oll (tarefa, condigdes de execugao e padrao minimo) corresponde aumteste
fisico. Conforme adiretrizque regulaa avaliagdo do TFM, sdo trés os padrbes de
desempenho a serem atingidos e/ou mantidos:
(a) Padrao Basico de Desempenho (PBD);
(b) Padrao Avangado de Desempenho (PAD); e
(c) Padrao Especial de Desempenho (PED).
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(3) Os Oll sdoregulados por legislagdo complementar, tendo emvista seu
carater transitorio, funcdo da evolugao da aptidao fisica e das necessidades
conjunturais da Forga Terrestre.

b. Faixa etaria do militar - Além de considerar o padréo de desempenho
fisico, a avaliagdo do desempenho também observa as diferengas das faixas
etarias, apresentando padrées minimos progressivamente decrescentes, levando
em conta que:

(1) com a idade ha uma perda progressiva de condi¢do organica, que
reflete numaperdade performance;

(2) os militares de idade mais avang¢ada, normalmente, sdo aqueles que
tém postos e graduagdes mais elevados, e que ocupam cargos que ndo exigem
amesma performance de postos e graduagdes inferiores.

10-3. TESTE DE AVALIACAO FiSICA (TAF)

O TAF é o conjunto de testes que avaliam o desempenho fisico individual,
sendo regulado por portariaespecifica. Os recrutas, alémdos trés TAF realizados
anualmente por todos os militares, devem realizar um teste fisico inicial para
permitir o planejamento do TFM baseado nesses resultados.

10-4. COMISSAO DE APLICAGAO DO TAF

a. A comissao de aplicagdo do TAF devera ser nomeada em Bl pelo
comandante, por proposta do S/3, e sera responsavel pela correta execugéo do
TAF dos oficiais e sargentos da OM e pela conferéncia dos locais e procedimentos
de aplicacdo do TAF. Esta comissdo sera composta por, no minimo, trés
integrantes. Dela devem fazer parte, obrigatoriamente, o S/3 e 0o OTFM. Uma
comissao sera designada para cada TAF , tendo o prazo de 30 dias para
apresentaros resultados.

b. Aaplicagdodo TAF dos cabos e soldados ficara a cargo das subunidades.

10-5. PROCEDIMENTOS DE MEDIDA

a.Aaplicacdodo TAF deve observar os mais rigorosos principios da ética,
seguindo fielmente as condi¢des de execugdo previstas para cada Oll, permitindo,
assim, condig¢des iguais para todos os militares, tendo em vista que o resultado
do TAF é usado pelo Comando do Exército em processos de selegdo de militares,
pontuando para a quantificagao do mérito. Além disso, é fundamental que esses
resultados sejam confidveis para que possam ser usados como dados para
pesquisas.

b. Como exemplos de procedimentos errados eventualmente encontrados
podem ser citados:
(1) percurso da corrida com medidas incorretas e com desnivel entre a
largada e a chegada;
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(2) PPM com comprimento irregular e com supresséo de obstaculos; e
(3)acontagem derepetigcdesincompletas nos Ol 002 (barra), 003 (brago)

€004 (abdominal).

10-6. REMESSA DOS DADOS DE AVALIAGAO DO DESEMPENHO FiSICO

As unidades devem enviar ao seu comando enquadrante, anualmente, os
dados da avaliagaofisica de seus militares, inseridos na avaliagao da capacitacao
operacional da OM, conforme previsto no SISTAVOM.
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ANEXO A

PROGRAMA ANUAL DE TFM OM NAO OPERACIONAL - 3 SESSOES SEMANAIS

Semana Transigao Transigao 0 1 2 3 4
5 Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento AqueFv;::_Il_rgenhD Aqu%c_ll_néento AqueFv;::_Il_rgenhD Aqu%c_ll_néento
E Desportos Desportos Desportos Corrida Corrida Corrida Corrida
S Gin Basica Aqut::c_lrnéento Agquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Gin Basica Gin Basica
S Corrida Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
A Aquecimente | Aquecimento Agquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento
[o] PTC PTC PTC PTC PTC
Desportas Desportas Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 5 6 7 8 9 10 1
s Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento Gin Basica Aguecimento Gin Basica
PTC PTC PTC PTC PTC
E Corrida Corrida Corrida Corrida Desportos Corrida Desportos
S GinBésica | GinBasica | GinBasica | GinBasica | AIUSTMENT | Gip pasica | AdUECTENto
S Desportos Desportos Desportos Desportos b Desportos )
- Cormrida Corrida
A Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
[o] PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 12 13 14 15 16 17 18
Aquecimento | Aquecimento ; Aquecimento S Aquecimento
s "R || e | Agueemeno | ™ | onosses | "o
E Corrida Corrida Fo Corrida P Corrida
S GinBasica | Gin Basica S Aqueciento | Gin Basica [ AMSIMEM® | Gin Basica
§ Desportos Desportos Corrida Desportos Corrida Desportos
A Aguecimento | Aguecimento i = =5 Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento
o PTC PTC Aguecmento | Gin Basica PTC PTC PTC
Corrida Corrida po po Corrida Corrida Corrida
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Semana 19 20 21 22 23 24 25
s Gin Bdsica | AUuetmento | pajes | Aduecimento | o pages | Aduesimento | oo pasies
Desportos PTC Desportos PTC Desportos PTC Desportos
E Corrida Corrida Corrida
s Aq“‘;";g‘e”m Gin Basica Aq“';i”ge”“’ Gin Basica Aq“ﬁ’ge”“’ Gin Basica Aq“‘;f;”ée”“’
E_; Corrida Desportos Corrida Desportos Corrida Desportos Corrida
A Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
[o] PTC PTC PTC FTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 26 27 28 29 30 3 32
Aquecimento A - " Aquecimento Gin Basi Aquecimento Gin Basi
S PTC TAF gLIECII’T\rtEn o PTC DII"I a;{ca PTC DII'I B;ICE
E Corrida esportos Corrida Ssporias Corrida esporias
s Gin Basica T Aq“';°+”£e”‘° Gin Basica Aq“iﬂge"m Gin Basica Aq“EF‘fT"ge“"”
E_; Despoartos Corrida Desportos Corrida Desportos Corrida
A Aguecimento : : e Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Agquecimento
0 |"RCT |Agemerto| npaen | MBI | MR | MBS | MRS
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 33 34 35 36 37 38 39
s Aq“‘;,";rge”m Gin Bésica Aq“ePCT'rge”m Gin Basica Aq“iﬂge"m Gin Basica Aq“EF‘fT"ge“"”
E Corrida Desportos Corrida Desportos Corrida Desportos Corrida
S Gin Basica | AGUESIMeNto | o, pagica | AUECMENto | giy pasica | AQUECIMeNto | gy pagica
S Desportos PTC Desportos PTC Desportos PTC Desportos
- Corrida Corrida Corrida
A Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
[e] PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 40 41 Transi¢ao Transi¢ao Transigao Transigdo Transicao
S Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Agquecimento
E TAF Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
s Gin Basica | ATUSTIEN | GinBasica [ AT | Gin Basica [ ATUEgTeNt
s TAF Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
A Agquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Agquecimento
[o] Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
Semana Transicio Transigao
S Agquecimento | Aquecimento
E Desportos Desportos
Gin Basica Aguecimento
S Corrida PTG
S Corrida
A Aquecimento | Agquecimento
[o] Desportos Desportos

- Nao é necessario seguir a sequiéncia das sessdes dentro das semanas, podendo haver um rodizio das mesmas
entreas SU/Pel. E permitidaa troca da ordem das modalidades em cada sessao, de forma a adequar o treinamento
aos meios disponiveis em cada OM.
-Casoa OM naodisponha de material ou local para a realizagdo de alguma das sessdes previstas, deve substitui-
la por outro método de treinamento, respeitando o objetivo do método (Neuromuscular ou Cardiopulmonar).

- A 'semana 1 deste programa anual coincide com a semana 1 prevista no PBIM, porém, em fungao da variagao
anual, as semanas “S” e “R” previstas no PBIM n&o estdo com esta nomenclatura neste programa, determinando
uma diferenga nanumeragéo das mesmas. Alémdisso, algumas semanas de treinamento poderao ser suprimidas,
tendo em vista a realizagéo de exercicios no terreno ou competicdes desportivas.
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PROGRAMA ANUAL DE TFM OM NAO OPERACIONAL -4 SESSOES SEMANAIS

Semana Transigao Transicao Transigao 0 1 2 3
= Aquecimento ; Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
el PTC Asuecmarto PTC PTC PTC PTC
S P Corrida po Corrida Corrida Corrida Corrida
n SICa uecimento in Basica uecimento n SICa uecimento n SICa
E Gin Basi Agueci Gin Basi i Gin Basi Agueci Gin Basi
3 Corrida Desportos Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos
s Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica | MUESMeNtd | iy pages | Aduecimento
H Desportos Corrida Desportos Corrida Conida Corrida Conida
A Desportos Desportos
O Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento Aqut::c_lrnéento Aque;]l_rgenhn Aqut::c_lrnéento
Desportos Desportos Desportos Desportos Corrida Corrida Corrida
Semana 4 5 6 7 8 9 10
Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Agquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
S Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
E Aguecimento Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica | Aguecimento | Gin Basica Aguecimento
s Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
s Gin Basica | MOUECIMeNto | i pagicy | AAuECmento | o pagiey | Aduecimento | o pagiea
i Corrida Corida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
A Desportos Desportos Desportos
(o] Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Agquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 11 12 13 14 15 16 17
Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento = Aguecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC TAF e PTC PTC
S Corrida Corrida Corrida P Corrida Corrida
E Gin Basica | Aguecimento | Gin Basica Gin Basica | Agquecimento | Gin Basica
TAF
s Desportos Desportos Desportos Corrida Desportos Desportos
Aguecimento i e Aguecimento i Aguecimento i . Aguecimento
§ Corrida Ggol?:;sg:a Corrida A%Léiqmrteor:o Desportos Ggol?:;sg:a Corrida
A Desportos Desportos pol Desportos
(o] Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento Aquecimento Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC Cesportos PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida 2o Corrida Corrida Corrida
Semana 18 19 20 21 22 23 24
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
5 Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
E Aquecimento | Gin Basica Agquecimento | Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica
s Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
S Gin Basica Aq“;;‘::;“"" Gin Bésica | Gin Basica Aq‘é‘f}?"i‘;‘;’“" Gin Basica Aq‘é‘f}?"i‘;‘;’“"
g Corrida Desportos Corrida Corrida Desnortos Corrida Desnortos
Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
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Semana 25 26 27 28 29 30 31
Aqu%c_ll_néento Aqu%c_ll_néento - Agi‘;‘:i";;“sm Aqu%c_ll_néento Aque;_}rgenhn Aqu%c_ll_néento
5 Corrida Corrida po Corrida Corrida Corrida
E Aquecimento | Gin Basica Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento
13 Desportos Desportos TAF Corrida Desportos Desportos Desportos
S Gin Basica Aquecimento Aquecimento | Aquecimento | Gin Basica Aquecimento Gin Basica
f\ Corrida DS:;JE‘:IE(’)S Desportos Desportos Corrida DSS?F::I)?TZS Corrida
O Aquecimento | Aquecimento Aduecimento Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC ges rtos PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida pa Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 32 33 34 35 36 37 38
Agquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
S Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
E Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica | Aguecimento | Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica
Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
s pol p pol pol p pol p
s Aguecimento Gin Basica Aguecimento Gin Basica Aguecimento Gin Basica Aguecimento
- Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
A Desportos Desportos Desportos Desportos
(o] Agquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 38 40 Transicio Transicio Transigdo Transigio Transigao
Aquecimento Aquecimento uecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento
PTC TAF d q q q
5 Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
E . . - Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
S A I I e s - )
§ Gin Basica | Aquecimento | Aguecimento | Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica | Aguecimento
A Corrida Desportos Desportos Corrida Desportos Corrida Desportos
O Aque;]l_rgenhn Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Agquecimento
Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
emana ransi¢ao ransi¢ao
S T iGa T ica
s Aguecimento | Aquecimento
Desportos Desportos
E Aguecimento | Aguecimento
s PTC PTC
Corrida Corrida
§ Gin Basica | Aquecimento
A Corrida Desportos
(o] Aguecimento | Aguecimento
Desportos Desportos

- Nao é necessario seguir a sequiéncia das sessdes dentro das semanas, podendo haver um rodizio das mesmas
entreas SU/Pel. E permitidaa troca da ordem das modalidades em cada sessao, de forma a adequar o treinamento
aos meios disponiveis em cada OM.

-CasoaOM nao disponha de material ou local para a realizagdo de alguma das sessdes previstas, deve substitui-
la por outro método de treinamento, respeitando o objetivo do método (Neuromuscular ou Cardiopulmonar).
- A 'semana 1 deste programa anual coincide com a semana 1 prevista no PBIM, porém, em fungao da variagao
anual, as semanas “S” e “R” previstas no PBIM n&o estdo com esta nomenclatura neste programa, determinando
uma diferenga nanumeragao das mesmas. Alémdisso, algumas semanas de treinamento poder&o ser suprimidas,
tendo em vista a realizagdo de exercicios no terreno ou competigdes desportivas.



ANEXOC

PROGRAMA ANUAL DE TFM OM NAO OPERACIONAL - 5 SESSOES SEMANAIS

Semana Transigao Transicao Transigao 0 1 2 3
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento Aqu%c_ll_néento AqueFv;::_Il_rgenhD Aqu%c_ll_néento
5 Desportos Desportos Desportos Desportos Corrida Corrida Corrida
E Aqut::c_lrnéento Aque;]l_rgenhn Aque;]l_rgenhn Aque;]l_rgenhn Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
S Corrida Corrida Corrida Corrida Desporios Desporios Desportos
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Gin Basica Gin Basica Gin Basica
E_; Desportos Desportos Desportos Desportos Cormrida Corrida Corrida
A Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
[o] Corrida Corrida Corrida Corrida Desportos Desportos Desportos
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
Desportos Desportos Desportos Desportos PTC FTC PTC
Corrida Corrida Corrida
Semana 4 5 6 7 8 9 10
Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
5 Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
E Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
S Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica
S Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
f\ Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
o Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 1" 12 13 14 15 16 17
Aquecimento | Aquecimento Aduecimento | Aquecimento | Aquecimento Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC Desportos Desportos Desportos PTC PTC
s Corrida Corrida Corrida Corrida
E Aquecimento | Aquecimento TAF TAF Aqut::c_lrnéento Aquecimento | Aquecimento
s Desportos Desportos Corrida Desportos Desportos
Gin Basica Gin Basica TAF TAF Aquecimento | Gin Basica Gin Basica
E_; Corrida Corrida Desportos Corrida Corrida
A Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento | Aquecimento
[o] Desportos Desportos Desportos Desportos Corida Desportos Desportos
Aqu%c_ll_rgento Aqu%c_ll_rgento Agquecimento | Aguecimento | Aguecimento Aqu%c_ll_rgento Aques:{_rgenlo
Corrida Corrida Desportos Desportos Desparios Corrida Corrida
Semana 18 19 20 21 22 23 24
Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
S
E Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento
Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
P pol pol pol P pol P
S Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica
S Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
A Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
o Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
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C 2-30

Semana 25 26 27 28 29 30 31
Aguecimento | Aguecimento - i Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
e Fere Aquecmento | Aquecimento Hore e e
s Corrida Corrida po po Corrida Corrida Corrida
E Aquecimento | Aquecimento TAF Aque;]l_rgenhn Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
s Desportos Desportos Corrida Desportos Desportos Desportos
s Gin Basica Gin Basica TAF Agquecimento | Gin Basica Gin Basica Gin Basica
. Corrida Corrida Desportos Cormrida Corrida Corrida
A Aguecimento | Aquecimento | Agquecimento | Gin Basica | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento
[o] Desportos Desportos Desportos Corrida Desportos Desportos Desportos
Aguecimento | Aguecimento - i Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
e Fere Aquecmento | Aquecimento Hore e e
Corrida Corrida po po Corrida Corrida Corrida
Semana 32 33 34 35 36 37 38
Aguecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
5 Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
E Agquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
S Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica
S Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
;‘ Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
o Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 38 40 Transicao Transicao Transigao Transigao Transigdo
AqueFv;::_Il_rgenhD Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Agquecimento
Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
S Aauecimento Agquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
E gesportos TAF PTC PTC PTC PTC PTC
S Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
s Gin Basica TAF Agquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
- Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
A Agquecimento | Aquecimento | Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica
(o] Desportos Desportos Corrida Corrida Corida Corrida Corrida
Aguecimento A : ’ ’ . ! :
PTC quecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento
Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
Semana | Transicio Transi¢éo
Aguecimento | Aguecimento
Desportos Desportos
S Aguecimento | Aquecimento
E PTC PTC
S Corrida Corrida
5 Aguecimento | Aguecimento
e Desportos Desportos
A Gin Basica | Gin Basica
[o] Corrida Corrida
Aguecimento | Aquecimento
Desportos Desportos

- Nao é necessario seguir a seqiiéncia das sessdes dentro das semanas, podendo haver um rodizio das mesmas entre as SU / Pel. E
permitida a troca da ordem das modalidades em cada sessao, de forma a adequar o treinamento aos meios disponiveis em cada OM.
-CasoaOM néodisponhade material oulocal para arealizagdo de alguma das sessdes previstas, deve substitui-la por outro método de

treinamento, respeitando o objetivo do método (Neuromuscular ou Cardiopulmonar).

-Asemana 1 deste programa anual coincide com asemana 1 prevista no PBIM, porém, em fungdo da variagdo anual, as semanas “S” e
“R”previstas no PBIM nao estdo com estanomenclatura neste programa, determinando uma diferenga nanumeragdo das mesmas. Além
disso, algumas semanas de treinamento poder&o ser suprimidas, tendo em vista a realizagao de exercicios no terreno ou competicdes

desportivas.

C-2



ANEXOD

PROGRAMA ANUAL DE TFM OM OPERACIONAL - 3 SESSOES SEMANAIS

Semana Transigao Transigao Transigao 0 1 2 3
5 Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento Aquecimento | Aquecimento | Agquecimento Gin Basica
Desportos Desportos Desportos PTC PTC FTC Desportos
E Corrida Corrida Corrida
S Gin Basica Aque;]l_rgenhn Aqut::c_lrnéento Aguecimento | Gin Basica | Aguecimento Aqult_el?l:'l:nto
S Sorida Corrida Corrida Desportos Desportos PRM Corrida
A 2 , : Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento
O | Moo | Agecimeto | gemerto | MU | MErG | MERE | MG
Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 4 5 5 7 8 ] 10
s Aquecimento | Aquecimento Gin Basica Aquecimento | Aquecimento Gin Basica Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC
E Corrida Corrida Desportos Corrida Corrida Desportos Corrida
S Gin Basica Aquecimento Aquecimento Gin Basica | Aguecimento Aquecimento Gin Basica
4 Lutas 9 Lutas
5_; Desportos PPM Corrida Desportos PPM Corrida Desportos
A Aguecimento Agquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
0 PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 1 12 13 14 15 16 17
Aquecimento T Aquecimento : Aquecimento | Aquecimento
s | MUERTC | gnosmer | MR e [Agameno| e 5
orrida orrida orrida orrida
E Corrid Pol Corrid pol Corrid Corrid
S ] Agquecimento e Aquecimento m o ¥
. Corrida Corrida
A Aguecimento Agquecimento | Aguecimento Aquecimento | Gin Basica Agquecimento | Aguecimento
o] PTC PTC il Desportos Desportos s PTc
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
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Semana 18 19 20 2 22 23 24
in Basica in Basica in Basica
s Gin Basi Aquecimento | Aquecimento Gin Basi Aguecimento | Aquecimento Gin Basi
Desportos PTC PTC Desportos PTC FTC Desportos
E po Corrida Corrida P Corrida Corrida P
S Aqufjgl:nhn Gin Basica | Aquecimento Aqult_el?l:'l:nto Gin Basica | Aquecimento Aqult_el?l:'l:nto
E_; Corrida Desporios ik Corrida Desportos REM Corrida
A Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento
0 PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 25 26 27 28 29 30 31
s Aque;]l_rgenhn Aque;]l_rgenhn _— Aqueciments Aqut::c_lrnéento Aque;]l_rgenhn Gin Basica
E Corrida Corrida Desportos Corrida Corrida Desportos
S Gin Basica Aquecimento TAF Aqut::c_lrnéento Gin Basica | Aquecimento Aqult_el?l:'l:nto
S Desportos PPM Corrida Desportos PPM Corrida
A Aguecimento Aguecimento Aquecimento | Gin Basica Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
0 PTC PTC Desportos Desportos PTC PTC PTC
Corrida Corrida P P Corrida Corrida Corrida
Semana 32 33 34 35 36 37 38
s Aquecimento | Aquecimento Gin Basica Aquecimento | Aquecimento Gin Basica Aquecimento
PTC PTC Desportos PTC PTC Desportos PTC
E Corrida Corrida P Corrida Corrida pol Corrida
S Gin Basica Aquecimento Aqufﬁ:?:nto Gin Basica | Aguecimento Aquf;:{ran:nlo Gin Basica
§ Desportos PPM Corrida Desportos PPM Corrida Desportos
A Aguecimento Aguecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento
0 PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 38 40 Transigdo Transigdo Transigdo Transigo Transigao
5 Aqut::c_lrnéento TAF Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aguecimento
. Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
E Corrida
S Aquecimento TAF Gin Basica Aqut::c_lrnéento Aqut::c_lrnéento Gin Basica Aqut::c_lrnéento
§ ik omida Corrida Corrida e Corrida
A Aquecimento Agquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC
O Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
Semana Transicdo Transigio
S Aquecimento | Aquecimento
E Desportos Desportos
. Aquecimento
s ©Corda pie
S Corrida
A Agquecimento | Aquecimento
[o] Desportos Desportos

- Nao é necessario seguir a seqiiéncia das sessdes dentro das semanas, podendo haver um rodizio das mesmas entre as SU / Pel. E
permitida a troca da ordem das modalidades em cada sesséo, de forma a adequar o treinamento aos meios disponiveis em cada OM.

-CasoaOM néaodisponha de material ou local para arealizagédo de alguma das sessdes previstas, deve substitui-la por outro método de
treinamento, respeitando o objetivo do método (Neuromuscular, Cardiopulmonar, Utilitario).
-Asemana 1 deste programa anual coincide com a semana 1 prevista no PBIM, porém, em fungéo da variagdo anual, as semanas “S” e
“R”previstas no PBIM nao estdo com esta nomenclatura neste programa, determinando uma diferenga nanumeragao das mesmas. Além
disso, algumas semanas de treinamento poderao ser suprimidas, tendo em vista a realizagéo de exercicios no terreno ou competicdes

desportivas.
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ANEXOE

PROGRAMA ANUAL DE TFM OM OPERACIONAL - 4 SESSOES SEMANAIS

Semana Transi¢cdo Transi¢do Transicéo ] 1 2 3
Aqueciments Aqu%c_ll_néento Aduecimento AqueFv;::_Il_rgenhD Aqu%c_ll_néento AqueFv;::_Il_rgenhD Aqu%c_ll_néento
Desportos ) Desportos ) . ) .
S Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
E Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica
3 Corrida Desportos Corrida Desportos Desportos Desportos Corrida
S Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica Aqufsg:nto Gin Basica | Aguecimento
A Desportos Corrida Desportos Corrida Corrida Corrida PPM
O Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento Aqut::c_lrnéento Aque;]l_rgenhn Aqut::c_lrnéento
Desportos Desportos Desportos Desportos Corrida Corrida Corrida
Semana 4 5 6 i 8 9 10
Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
S Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
E Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica Gin Basica
3 Desportos Desportos Corrida Desportos Desportos Corrida Desportos
S Aquecimento Gin Basica | Aquecimento Aquecimento Gin Basica | Aquecimento Aquecimento
z futas Corrida PPM Lutas Corrida PPM Lutas
A Corrida Corrida Corrida
[o] Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 11 12 13 14 15 16 17
Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento . Agquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC TAF Aquedmenio PTC PTC
5 Corrida Corrida Corrida P Corrida Corrida
E Aguecimento Gin Basica Gin Basica TAF Aqut:.)c_ll_rgento Gin Basica | Aguecimento
s Desportos Corrida Desportos Corrida Desportos Desportos
§ Gin Basica | Aguecimento Aqufj{l::nhn Aquecimento | Aquecimento Aqufj{l::nhn Gin Basica
A Corrida PPM Corrida Desportos Desportos Corrida Corrida
o Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento Aduecimento Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC Desportos PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida o Corrida Corrida Corrida
Semana 18 19 20 21 22 23 24
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
5 Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
E Gin Basica Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica
3 Corrida Desportos Desportos Corrida Desportos Desportos Corrida
E_; Aguecimento Aqufslr::mo Gin Basica | Aguecimento Aqult_asllr:sento Gin Basica | Aguecimento
A PEM y Corrida PPM y Corrida PEM
Corrida Corrida
O Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
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C 2-30

Semana 25 26 27 28 29 30 31
Aquecimento | Aquecimento ; Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC TAF Ag‘:::"';t‘zns"" PTC PTC PTC
5 Corrida Corrida PO Corrida Corrida Corrida
E Gin Basica | Aguecimento Aquecimento Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica
q TAF PTC q
13 Desportos Desportos Corrida Desportos Desportos Corrida
E_; Aqult_el?l:'l:nto Gin Basica | Aquecimento | Aquecimento Aqult_el?l:'l:nto Gin Basica | Aguecimento
A Corrida Corrida Desportos Desportos Corrida Corrida PPM
O Aguecimento | Aguecimento Aquecimento Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Desporios Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 32 33 34 35 36 37 38
Agquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
s PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
E Gin Basica Aquecimento | Gin Basica Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica Gin Basica
13 Desportos Desportos Corrida Desportos Desportos Corrida Desportos
S Aduecimento Gin Basica | Aquecimento Aquecimento Gin Basica | Aquecimento Aquecimento
Lutas ; Lutas : Lutas
;\ Corrida i RAM Corrida Eomes PN Corrida
Agquecimento | Aquecimento | Aquecimento uecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
0] q q q q q q
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 38 40 Transicao Transicao Transi¢ao Transicao Transigao
Aquecimento | Aquecimento Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC JAE Desportos Desportos Desportos Desportos
5 Corrida Corrida po P po P
E Aquecimento Gin Basica T Aques:}rgenlo Aqut:.)c_ll_rgento Aques:}rgenlo Aqut:.)c_ll_rgento
S Desportos Desportos Corrida Corrida Corrida Corrida
§ Gin Basica Aquecimento Aquecimento | Gin Basica Gin Basica | Aquecimento | Gin Basica
Lutas 9 d
A Corrida Corrida Desportos Corrida Caorrida Desportos Corrida
0 - -
Aque;]l_rgenhn Aqut::c_lrnéento Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
Corrida Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
Semana Transigao Transigéo
Aguecimento | Aguecimento
S Desportos Desportos
E Agquecimento | Aquecimento
s PTC PTC
Corrida Corrida
§ Gin Basica Aguecimento
A Corrida Desportos
(o] Aguecimento | Aguecimento
Desportos Desportos

- Nao é necessario seguir a sequiéncia das sessdes dentro das semanas, podendo haver um rodizio das mesmas
entreas SU/Pel. E permitidaa troca da ordem das modalidades em cada sessao, de forma a adequar o treinamento
aos meios disponiveis em cada OM.

- Casoa OM néo disponha de material ou local para a realizagao de alguma das sessdes previstas, deve substitui-
la por outro método de treinamento, respeitando o objetivo do método (Neuromuscular, Cardiopulmonar, Utilitario).
- A semana 1 deste programa anual coincide com a semana 1 prevista no PBIM, porém, em fungao da variacéo
anual, as semanas “S” e “R” previstas no PBIM n&o estdo com esta nomenclatura neste programa, determinando
uma diferenca nanumeragao das mesmas. Alémdisso, algumas semanas de treinamento poder&o ser suprimidas,

tendo em vista a realizagéo de exercicios no terreno ou competicdes desportivas.
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ANEXOF

PROGRAMA ANUAL DE TFM OM OPERACIONAL -5 SESSOES SEMANAIS

emana ransi¢ao ransi¢ao ransi¢ao
S T ica T ica Ti iGa ] 1 2 3
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento Aque;_ll_rgenhn Aqu%c_ll_néento AqueFv;::_Il_rgenhD Aqu%c_ll_néento
Desportos Desportos Desportos Corrida Corrida Corrida Corrida
S Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento ; Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
E PTC PTC PTC Aquecimento Lutas PPM Lutas
S Corrida Corrida Corrida Desporics Corrida Corrida
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica
E_; Desportos Desportos Desportos Corrida Corrida Corrida Corrida
A Gin Basica Gin Basica Gin Basica uecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento
q q q
[o] Corrida Corrida Corrida Desponos Despn_orlos Desp_()rtos Despn_orlos
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento Aque;_ll_rgenhn Aqu%c_ll_néento AqueFv;::_Il_rgenhD Aqu%c_ll_néento
Desportos Desportos Desportos Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 4 5 6 7 8 9 10
Aguecimento | Aguecimento | Agquecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
S : Aguecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
Aguecimento
E q PEM Lutas PPM Lutas PPM Lutas PPM
Corrida Corrida Corrida
S Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica
§ Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
A Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
[o] Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 1 12 13 14 15 16 17
Agquecimento | Aguecimento | Aquecimento Aquecimento | Aquecimento Agquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC i Desportos PTC PTC
Corrida Corrida Corrida P P Corrida Corrida
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento Aquecimento | Aquecimento i
S Lutas PPM Lutas TAF PTC Lutas | Aduecimento
E Corrida Corrida Corrida Corrida
S Gin Basica Gin Basica Gin Basica TAF Aquecimento | Gin Basica Gin Basica
s Cormida Corida Corrida Desportos Cormida Corrida
i Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento | Aquecimento
ortos ortos esportos esportos ormda ortos esportos
Desp Desp Despol Despol Caorrid Desp Despol
(e} Aqu%c_ll_rgento Aqu%c_ll_rgento Aques:{_rgento Aquecimento | Aquecimento Aqu%c_ll_rgento Aques:{_rgenlo
Corrida Corrida Corrida Desportos Desportos Corrida Corrida
Semana 18 19 20 21 22 23 24
Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
s Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Aguecimento Aquecimento Aguecimento Aquecimento Aguecimento Aquecimento Aguecimento
E Lutas PEM Lutas PPM Lutas PPM Lutas
Corrida Corrida Corrida Corrida
S Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica
§ Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
A Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
[o] Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
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C 2-30

Semana 25 26 27 28 29 30 31
Aquecimento | Aquecimento - i Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
Aquecimento | Aquecimento
PT.C PT.C Desportos Desportos PT.C F’TC PT.C
s Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
E Aquecimento Aqult_el?l:'l:nto TAF Aque;]l_rgenhn Aquecimento Ad UEE;::“M Aquecimento
S ity Corrida Corrida FPM Corrida EPM.
Gin Basica Gin Basica TAF Agquecimento | Gin Basica Gin Basica Gin Basica
E_; Corrida Corrida Desportos Corrida Corrida Corrida
A Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
[o] Desportos Desportos Desportos Corrida Desportos Desportos Desportos
Aquecimento | Aquecimento - i Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
Aquecimento | Aquecimento
PT.C PT.C Desportos Desportos PT.C F’TC PT.C
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 32 33 34 35 36 37 38
Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
s Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Aguecimento Aquecimento Aguecimento Aquecimento Aguecimento Aquecimento Aguecimento
E Lutas PEM Lutas PPM Lutas PPM Lutas
s Corrida Corrida Corrida Corrida
Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica
§ Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
A Agquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
[o] Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
PTC PTC PTC PTC PTC PTC PTC
Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Semana 39 40 Transicéo Transicéo Transi¢do Transicéo Transigdo
Aques:{_rgenlo Aguecimento | Aquecimento | Agquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
S Aduecimento Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
E PPM TAF PTC PTC PTC PTC PTC
S Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Gin Basica TAF Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
E_; Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
A Agquecimento | Aquecimento | Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica Gin Basica
[e) Desportos Desportos Corrida Corrida Corrida Corrida Corrida
Aques:{_rgenlo Aguecimento | Aquecimento | Agquecimento | Aguecimento | Aquecimento | Aguecimento
Corrida Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos Desportos
Semana Transigio Transigdo
Aguecimento | Aguecimento
Desportos Desportos
S Agquecimento | Aquecimento
E PTC PTC
S Corrida Corrida
s Aguecimento | Aguecimento
b Desportos Desportos
A Gin Basica | Gin Basica
[o] Corrida Corrida
Aguecimento | Aquecimento
Desportos Desportos

- Nao é necessario seguir a seqliéncia das sessdes dentro das semanas, podendo haver um rodizio das mesmas entre as SU / Pel. E
permitida a troca da ordem das modalidades em cada sessao, de forma a adequar o treinamento aos meios disponiveis em cada OM.

-CasoaOM naodisponhade material ou local para arealizagdo de alguma das sessdes previstas, deve substitui-la por outro método de
treinamento, respeitando o objetivo do método (Neuromuscular, Cardiopulmonar, Utilitario).
-Asemana 1 deste programa anual coincide com a semana 1 prevista no PBIM, porém, em fungdo da variagdo anual, as semanas “S” e
“R”previstas no PBIM nao estdo com esta nomenclatura neste programa, determinando uma diferenga nanumeragao das mesmas. Além
disso, algumas semanas de treinamento poderao ser suprimidas, tendo em vista a realizagéo de exercicios no terreno ou competicdes

desportivas.
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ANEXO G

PISTA DE TREINAMENTO EM CIRCUITO

G-1. APARELHO N21: BARRAFIXA

T 1%0m —j-j
| s = |

|

I

b

240 m | 1

| |

!

i NiVELDOSOLO

R PR ORI IR R xxx’
0,60 m

- ————
k__'"_"__
e o

Fig G-1.
Caracteristica:

Diametro do cano: 1,5 polegada.

G-1




G-2/G-3 C20-20

G-2. APARELHO N¢2: ESCADA

o™

1,00 m

L
!
\\
g -
\
!
!

Fig G-2.

G-3. APARELHO N23: PRANCHA (ABDOMINAL SUPRA)

o ! K
0,05m 0,10 m =" &
©
\\ / £~
Fig G-3.
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G-4. APARELHO N24: CORDA

G-4/G-5

e S 1.20m

o C:“MJ

_. 0,40 m

G-5. APARELHON®5: HALTER (ROSCADIRETA)

Fig G-4.

b~ 090m —-
( — —{\) 0,20 m
_\ 4
Fig G-5.
Caracteristicas:
a. Cano:

(1) didmetro do cano: 1 (uma) polegada,;
(2)comprdos canos: 1,16 m (amarelo), 1,24 m (vermelho), 1,34 m (preto)

b. Implemento:

COR LARGURA (m) PESO (kg) + 1kg
AMARELO 0,13 -0,14 17
VERMELHO 0,17 -0,18 22
PRETO 0,22 -0,23 27

OBSERVAGAO: As férmas dos pesos séo canos de PVC. A mistura de
cimento e areia deve serrigorosamente a mesmanos dois lados do haltere devem

seguir a proporgaode 1 para 1.




G-6 C20-20

G-6. APARELHON®26:HALTER (MEIO AGACHAMENTO)

k-~ 090m - )
( G_"_'_ e —— ——_:‘o—\l :|:0,20 m
Y S
— L
Fig G-6.

Caracteristicas:
a. compr dos canos: 1,44 m (amarelo), 1,50 m (vermelho), 1,56 m (preto)

b. implemento:

COR LARGURA (m) PESO (kg) + 1kg
AMARELO 0,26 - 0,27 32
VERMELHO 0,30 - 0,31 36
PRETO 0,33-0,34 40

OBSERVAGAO: As férmas dos pesos s&o canos de PVC

G-4




C20-20 G-7/G-8

G-7. APARELHON®¢7:TIRA-PROSA

Caracteristicas:
a. peso: 1 kg.
b. didmetro do bastéo: 0,5 polegadas.

G-8. APARELHON®28:PRANCHA (ABDOMINAL CRUZADO)

012m"

sz | |
0,05m ! 0,10 m

Fig G-8.



G9

G-9. APARELHON®9:HALTER (SUPINO)

C20-20

TS [ ) | J——
( (c}:_: — _;@—\ Io,zo m
R )
— lT'
Fig G-9.
Caracteristicas:

a. diametro:

(1) cano: 1 (uma) polegada;
(2) comprdo canos: 1,44 m (amarelo), 1,50 m (vermelho), 1,56 m (preto)

b. implemento:

COR LARGURA (m) PESO (kg) + 1kg
AMARELO 0,26 - 0,27 32
VERMELHO 0,30 - 0,31 36
PRETO 0,33 - 0,34 40

OBSERVAGAO: As formas dos pesos sdo canos de PVC.

G-6

Fig G-10. (Prancha do Supino)




C20-20 G-10

G-10. APARELHO N¢ 10: RAMPA (ABDOMINAL INFRA)




ANEXOH

PISTA DE PENTATLO MILITAR

Apistacompreende 20 (vinte) obstaculos, em uma extensédo de 500 metros,
com intervalos minimos de 5 (cinco) metros entre os obstaculos.

0Om
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|

0 1 B%E%@ﬂ_)\
[ (O 11

=

]
]
I
[
500 m

Fig H-1
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H-1

H-1. OBSTACULO N21: ESCADA DE CORDA

C 20-20

Fig H-2

Caracteristicas:

a. escada de corda fixada ao solo;
b. altura: 5,0 m;

c.numero degraus: 11;

d. largura dos degraus: 0, 50 m;
e. solo: afofado no local da queda;

f. comprimento da caixa de areia: 4,0 m.




C 20-20 H-2/H-3

H-2. OBSTACULON22:VIGAS JUSTAPOSTAS

FigH-3

Caracteristicas:
a. altura da primeira viga: 0,95 m;
b. altura da segunda viga: 1,35 m;

c. distancia entre as vigas (plano horizontal): 0,65 m.

H-3. OBSTACULO N23: CABOS PARALELOS

S

=l

|

I 200m i
— P

Fig H-4
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H-3/H-4 € 20-20

Caracteristicas:

a. 5 (cinco) cabos lisos, pintados ou marcados para se tornarem bem
visiveis e colocados a intervalos de 2,0 metros;

b. os cabos devem estar paralelos ao solo, tendo elasticidade suficiente
para diminuir os riscos de acidente;

c. altura acima do solo: 0,55 m;

d. didmetro do cabo: minimo de 7 mm.

H-4. OBSTACULO N2 4: REDE DE RASTEJO

C———— X 2
- -7 04
- 45 m
.'_";r I l /l 0’50 m
- — 20,00 m -’
FigH-5

Caracteristicas:
a. comprimento da rede: 20,0 m;
b. altura: 0,45 a 0,50 m;

c. a superficie do solo sob a rede devera ser macia (fofa).



C 20-20 H5

H-5. OBSTACULO N@5: PASSAGEM DE VAU

0,10
+ 0,20m

/-
=] + -] -

¢ -= *---» S __-f-
-+ o.2 e-w|__% 075m 0,12/0,20m
' i

I’ 1344 1334 1,33f 1335 133% 134/ !
I
. k 10,15

le—+ 80m ——i 0,20 m

FigH-6

Caracteristicas:

a. 5 (cinco) cilindros fixados ao solo;

b. altura de cada cilindro: 0,175 m a 0,20 m;

c. didmetro de cada cilindro: 0,15 m a 0,20 m;
d. comprimento do vau: 8,0 m;

e. distancia entre os cilindros: Conforme a figura.

H-5



H-6 C 20-20

H-6. OBSTACULO N26: CERCA DE ASSALTO (CERCARUSTICA)

- T 2,20 m
/"""? 1,50 m l
o / | orom
>
,.u-';rajam“
FigH-7
Caracteristicas:

a. 3 (trés) barras cilindricas horizontais fixas;
b. altura da barra superior: 2,20 m;

c. altura da barra intermediaria: 1,50 m;

d. altura da barra inferior: 0,70 m.

OBSERVAGAO: A altura das barras ¢ medida do solo & parte de cima de
cada uma delas.



C 20-20 H-7

H-7. OBSTACULON27:VIGADE EQUILIBRIO

————— 0,90
ﬂ: ] a
> ; < \ =% 1,00m
\ v\\ \ ‘0\
\ ,5
gom,  gsom—o =0
0,082 0,10 m
—_
FigH-8
Caracteristicas:

a. obstaculo fixo composto de uma viga cilindrica paralela ao soloe de uma
viga cilindrica inclinada, ambas com superficies planas;

b. altura (medida do solo a parte superior): 0,90 a 1,0 m;

c. comprimento da viga paralela: 8,50 m;

d. comprimento da projegao no solo da viga inclinada: 1,30 m;
e. largura da viga de equilibrio: 0,08 ma 0,10 m;

f. os limites do obstaculos serao definidos por duas linhas: uma no inicio
da viga inclinada e a outra a 0,50 m apds o término da viga paralela.
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H-8 C 20-20

H-8. OBSTACULO N¢ 8: RAMPA DE ESCALADA COM CORDA

0,20/0,40 m

Caracteristicas:

a. comprimento da rampa: 3,50 m;

b. altura: 3,0 m;

c. comprimento da caixa de areia: 3,0 m;

d. extensdo da superficie superior: 0,20 a 0,40 m;

e. corda fixada a parte superior do obstaculo, colocada sobre a rampa.



C 20-20 H-9/H-10

H-9. OBSTACULON29: VIGAS HORIZONTAIS (MAXIMO E MINIMO)

P s s

p
7<.1,60m /e1,60m, ‘ /1 om
-1,
L

FigH-10

Caracteristicas:

a. Altura das vigas:
(1) 12 e 32 vigas: 1,20 m (medida do solo a parte superior).
(2) 22 e 42 vigas: 0,60 m (medida do solo a parte inferior).

b. Distancia horizontal entre as vigas: 1,60 m.

H-10. OBSTACULO N2 10: MESA IRLANDESA

0,40/0,50 m
—in | | —

max
0,08 m

= |-

FigH-11



H-10/H-11 C 20-20

Caracteristicas:
a. altura: 2,0 m (Medida do solo a parte superior da mesa);
b. largura da prancha: 0,40 a 0,50 m;

c. espessura da prancha: 0,08 m (maximo).

H-11. OBSTACULO N2 11: BUEIRO E VIGAS JUSTAPOSTAS

0,75 m
e
]
1
e — ‘.1
+ % |
0,5‘0 1,20 m -3
= s _ | 0,50 m
- , a . = ;, - i
T 20 LT Ma - o2y g5 G
3 y M~

FigH-12

Caracteristicas:

a. altura e largura do bueiro: 0,50 m;

b. comprimento do bueiro: 1,0 a 1,20 m;

c. altura da primeira viga: 1,20 m (medida do solo a parte superior);
d. altura da segunda viga: 0,50 m (medida do solo a parte inferior);

f. espacamento entre cada uma das partes do obstaculo: 1,75 m.



C 20-20 H-12

H-12. OBSTACULO N2 12: VIGAS EM DEGRAUS

Caracteristicas:

a. quatro vigas horizontais:

b. altura (medida do solo a parte superior de cada viga):
c. primeira viga: 0,75 m;

d. segundaviga: 1,25 m;

e. terceira viga: 1,80 m;

f. quarta viga: 2,30 m;

g. distancia entre as vigas (na horizontal): 1,30 m;

h. comprimento da caixa de areia: 3,0 ma 4,0 m;

i. largura dos degraus (superficie plana): 0,15 m (*5cm);

j. didmetro das vigas (quando cilindricas): 36 cm.

H-11



H-13 C 20-20

H-13. OBSTACULO N2 13: BANQUETA E FOSSO

/
/

A / /
3,0m —. 7

Caracteristicas:
a. altura da banqueta: 1,80 m;

b. profundidade do fosso: 0,50 m (Medida de nivel do solo ou nivel de areia
colocado no fosso);

c. comprimento do fosso: 3,50 m;
d. largura da banqueta na parte superior: 0,8 a 1,0 m;

e. comprimento da base da rampa: 3,0 m.



C 20-20 H-14/H-15

H-14. OBSTACULO N2 14: MURO DE ASSSALTO

1,0 m
+
> -
-~ —_—
e %
0,35 m
FigH-15
Caracteristicas:

a. altura: 1,0 m;

b. espessura: 0,35 m ( maxima).

H-15. OBSTACULO N2 15: FOSSO




H-15/H-16 C 20-20

Caracteristicas:

a. profundidade: 2,0 m;

b. largura: 3,50 m;

c. as paredes do fosso sao verticais;

d. o solo na saida do fosso devera ser perfeitamente horizontal, sem

saliéncias, para ndo permitir pontos de apoio que facilitem a escalada .

H-16. OBSTACULO N2 16: ESCADA FIXA

0,70 m
|Hi
- :r" -
1 o |
s
e
i 4,0 m
e
—T
]
-t

Caracteristicas:

a. altura: 4,0 m;

b. nimero de degraus: 8;

c. largurainterna da escada: 0,70 m;

d. comprimento da caixa de areia: 4,0 m.



C 20-20 H-17/H-18

H-17. OBSTACULO N2 17: MURO DE ASSALTO

Caracteristicas:
a. altura: 1,90 m;

b. comprimento no topo: 0,35 (maximo).

H-18. OBSTACULON218: TRAVES DE EQUILIBRIO

*W

0,10/0,45m

—»| 14— " 0,50 m
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FigH-19
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H-18/H-19 C 20-20

Caracteristicas:

a. trés traves horizontais, colocadas em posigao obliqua uma as outras,
fazendo um angulo de 135°;

b. comprimento de cada viga (medida do solo a parte superior): 5,0 m;
c. altura: 0,50 m;
d. largura do topo das vigas: 0,10 a 0,15 m;

e. os limites do obstaculo serao definidos por duas linhas, umanoinicioda
primeira parte da viga e a outra a 0,5 m apds o término da ultima trave.

H-19. OBSTACULO N2 19: CHICANA (LABIRINTO)

| ]
= = == —————— =

= p— 8,0 m . o

FigH-20

Caracteristicas:
a. comprimento: 8,0 m;
b. altura: 0,80 m;

c. distancia a percorrer: 18 m.



C 20-20 H-20

H-20. OBSTACULO N220: MUROS DE ASSALTOS SUCESSIVOS

max
0,35 m

- 1+

Caracteristicas:

a. altura do primeiro e terceiro muro: 1,0 m;
b. altura do segundo muro: 1,20 m;

c. largura dos muros (maximo): 0,35 m;

d. comprimento total (medido da parte anterior do 12 muro a parte posterior
do 32 muro): 12,0 m;

e. distancia entre os muros (em relagao ao centro do 2° muro): 6,0 m.

H-17



ANEXO |

GLOSSARIO
ACIDO LATICO - Metabdlito que resulta da desintegragao incompleta dos
glicidios.
AGILIDADE - Habilidade do corpo ou parte do corpo de mudar de diregéao
rapidamente.

AGONISTA - E o musculo (ou musculos) cuja contracdo é (ou s&o)
diretamente responsavel (responsaveis) por determinado movimento.

ALONGAMENTO - Atividade fisicana qual é realizada um estiramento das
fibras musculares.

ANTAGONISTA - E o musculo que produz acdo oposta ao AGONISTA.

APTIDAO FIiSICA - Capacidade de trabalho; capacidade funcional total
para executar algumas tarefas especificas que requerem esforgo muscular,
considerado o envolvimentoindividual, as tarefas a serem executadas, aqualidade
eintensidade do esforgo. E um aspecto da capacidade total; envolve desenvolvi-
mento orgéanico profundo, aptiddo motora e a capacidade de executar trabalho
fisico com eficiéncia biolégica.

ATEROSCLEROSE - Processo degenerativo das artérias consequientes de
depdsito de gorduras na tunica interna de suas paredes.

ARTERIOSCLEROSE - Degeneracao da tunica médiadas artérias.

AUTOCONFIANGA - E a qualidade de comportar-se, na realizagéo de
empreendimento com atividades, demonstrando fé e confianga nas suas préprias
possibilidades.

CAIBRA - Contracdes musculares espasticas, dolorosas e involuntarias.

CALISTENIA - Conjunto de movimentos ginasticos regularmente dispostos
comaintencao de promover desenvolvimento harménico corporal.

J-1



C 20-20

CAMARADAGEM - E a qualidade de proceder, tratando com bondade,
respeito e amizade os seus companheiros.

CARDIOPULMONAR - Relativo aos sistemas cardiovascular e pulmonar.

CARGA - Quantidade e intensidade de trabalho fisico a que um individuo
esta submetido.

CATABOLISMO - Fase degradativa do metabolismo.

CONDICIONAMENTO FiSICO - Processo que esta associado a capacida-
de de umindividuo suportar atividades cada vez mais intensas.

CONSUMO DE OXIGENIO (VO2) - Quantidade de oxigénio absorvido e
utilizado pelo organismo. Expresso em litros de oxigénio consumido / minuto
(102.min-1), ou mililitros de oxigénio consumido por minuto por kilograma de peso
corporal/ minuto (mlO2.kg-1.min-1).

CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO (VO2 Max) - A quantidade maxima
de O2 consumida durante um teste progressivo.

COORDENAGAO - Qualidade que permite combinar a acdo de diversos
grupos musculares para arealizagao de movimentos com o maximo de eficiéncia
€ economia.

CORAGEM -E aqualidade de agir com firmeza, intrepidez e energia, diante
do perigo.

DECISAO - E a qualidade de julgar, resolver com acerto, oportunidade e
seguranga, o que deve ser feito.

DESIDRATAGAO - Processo que resulta numa redugéo das reservas
corporais de agua.

DECUBITO DORSAL - Posicdo do corpo em que o abdomen esté voltado
paracima.

DECUBITO VENTRAL - Posicgo do corpo em que o abdomen esta voltado
para baixo.

DISCIPLINA - E a qualidade de submeter-se conscientemente as leis,
normas e regulamentos vigentes na instituicdo a que pertence.

ELETROCARDIOGRAMA - Registro de atividade elétrica do coragéo.
ENERGIA - A capacidade de realizar trabalho.
ENTREVERO - Desordem, mistura, confusao entre pessoas.

EQUILIBRIO - Qualidade fisica que permite manter ou rapidamente repor
o centro de gravidade dentro de seu poligono de sustentagéo, gragas a agdes
sinérgicas neuromusculares.
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ESPIRITO DE CORPO - E a qualidade de trabalhar em harmonia com
outros, procurando, com eles colaborar, mesmo em situagdes ou atividades que
Ihe sejaminconvenientes.

ESTABILIDADE EMOCIONAL - Controle de seus proprios impulsos, de
enfrentar, com serenidade e firmeza, situagdes criticas.

ESTAFA OUFADIGA CUMULATIVA - Estado sintomatico provocado por
uma recuperacgao incompleta ao aplicar-se uma nova carga de treinamento.

EXAUSTAO OU FADIGA AGUDA - Estado de esgotamento provocado por
umadeplegéo acentuada das reservas energéticas ou acumulo de metabdlicos do
esforgo que dificultam o desempenho motor.

EXERCICIO AEROBIO - Atividade em que a disponibilidade de oxigénio
excede ademanda energética.

EXERCICIO ANAEROBIO - Atividades em que a demanda de energia
excede a quantidade de oxigénio disponivel.

EXERCICIO DE EFEITO GERAL - Exercicio que envolve umagrande massa
muscular (maior do que 1/6 da massa muscular total).

EXERCICIO DE EFEITO LOCALIZADO - Exercicio realizado por uma
massa muscular menor que 1/6 da massa muscular total.

FLEXIBILIDADE - Capacidade de permitiramobilidade de uma articulagao,
na maior amplitude possivel, incluindo a atuagao de seus componentes musculo-
tendinosos.

FORCA - Capacidade de um musculo ou grupamentos musculares de se
contrairem, superando as resisténcias que Ihe forem opostas.

FORGA DINAMICA - Forca aplicada sobre uma massa que supera a
resisténcia que lhe foi oposta e resulta em movimento.

FORGA ESTATICA - Forca aplicada sobre uma massa que néo supera a
resisténcia que Ihe foi oposta e nao resulta em movimento.

FREQUENCIA CARDIACA (FC)-Numero de batimentos ventriculares por
minuto.

HEMOGLOBINA - Uma molécula complexa encontrada nas hemacias, que
contém ferro (Hemo) e proteina (Globina), sendo capaz de combinar-se com o
oxigénio.

HIGIDEZ - Em perfeito estado de saude.

INICIATIVA - E a capacidade de agir, face a uma situacdo que surge
inesperadamente, semdepender de ordem superior.

INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA - Fendmeno que caracteriza a variabilida-
de entre elementos da mesma espécie, determinando que néo existem seres
exatamente iguais entre si.
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INFARTO DO MIOCARDIO - Necrose do musculo cardiaco por obstrugdo
da artéria que oiirriga.

INTENSIDADE - Relacéo ente o trabalho fisico e a quantidade de tempo
disponivel pararealiza-lo.

INTERMAGAO - Afeccéo organica produzida pelo calor.

INTERVALO - Emum programa de treinamentointervalado, otempo entre
os esforgos assim como entre as séries.

LEALDADE - E a qualidade de agir, com franqueza e necessidade de
propdsitos, por razdes de decisdes ou de execugao de ordens, particularmente
quando tais decisdes ou ordens vao de encontro aos seus pontos de vista.

MANOBRADE VALSALVA - Esfor¢o expiratério forcado com narize boca
fechados parainflarafaringe e o ouvido médio, aumentando a presséointratoracica,
pois impede o retorno venoso pelo atrio direito.

MICRO-TRAUMAS - Pequenos traumatismos.
MIOCARDIO - Masculo do coragao.
MOBILIDADE - Facilidade para se mover.

POTENCIA (FORGA EXPLOSIVA)- Forcadinamica aplicada com a maior
velocidade possivel.

PSICOSSOMATICO - Que se reforma ao mesmo tempo aos dominios
organico e psiquico.

RECUPERAGAO - Processo de restauracéo ou retorno do atleta ao estado
derepouso.

VASOCONSTRIGAO - Redugio nodidmetrode umvaso sanguineoouveia,
que resulta em diminui¢ao do fluxo.

VASODILATAGAO - Aumento no didmetro de um vaso sanguineo (habitu-
almente uma artéria) que resulta em maior fluxo sanguineo pelo vaso.

VELOCIDADE - Qualidade que permite ao individuo realizar uma agao no
menortempo possivel.

VELOCIDADE DE DECISAO - Qualidade que permite apresentar uma
resposta rapida por meio de uma agao coerente, equilibrada, e no menor tempo
possivel, em decorréncia de um estimulo.

VELOCIDADE DE TEMPO DE REACAO - Capacidade de iniciar um
movimento no menor tempo possivel a partir de um estimulo externo (audiovisual
ou tatil).

RESISTENCIA - Capacidade de resistir a fadiga, executando pelo maior
tempo possivel uma atividade, sem afetar a qualidade do desempenho.
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