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ORIENTACAO TECNICA- 001 - SOBRE A UTILIZACAO DA CAMINHADA DURANTE
A SESSAO DE TFM

1. FUNDAMENTACAO

O Manual de Treinamento Fisico Militar (EB-MC-10.350), em seu paragrafo 5.2.2.3, regula
a atividade da caminhada durante as sessfes de Treinamento Fisico Militar (TFM): "Os militares
com idade acima de 50 (cinquenta) anos que servem em OM ndo operativa e aqueles com alguma
restricdo que impossibilite a realizacdo da corrida podem optar pela caminhada”. No entanto, um
elevado numero de militares fora desse universo tem optado pela caminhada durante as sessdes de
TFM, com prejuizos para o condicionamento fisico do proprio militar, podendo, inclusive se
traduzir em perdas, em curto e médio prazos, para a saude individual e para a operacionalidade de
sua fracao.

Sob o aspecto da imagem institucional da Forca Terrestre, € fato que a confiabilidade que a
populacdo credita aos militares estd também construida sobre a percepcdo de que esses estdo
fisicamente aptos para serem empregados a qualquer momento, em condi¢fes de extrema
exigéncia. Também é fato de que a populacdo tem a percepcdo de que o éxito das operagdes
militares esta diretamente relacionado a capacidade de resistir ao desconforto da tropa.
Certamente, militares caminhando ou correndo de forma displicente, sem acéo de comando de seus
comandantes, sem a higidez fisica desejada, conversando ludicamente, com postura e atitudes que
caberiam perfeitamente em uma academia de ginastica — mas ndo compativeis com uma sessao de

Treinamento Fisico Militar —, ndo contribuem para o fortalecimento institucional de nossa imagem.

2. CAMINHADA
A caminhada, via de regra, € um exercicio fisico com caracteristicas aerobias de intensidade
leve, que envolve os sistemas cardiovascular, respiratorio e musculoesquelético. Este tipo de

exercicio € tradicionalmente recomendado para individuos com baixos niveis de aptiddo
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cardiorrespiratoria, doencas cardiovasculares, obesos mérbidos, pessoas com limitacbes cronicas
osteomioarticulares ou em processos de reabilitagdo. No caso de militares, conforme definido pelo
Manual de Treinamento Fisico Militar e ja citado anteriormente, essa atividade é opcional apenas
para aqueles com idade acima de 50 (cinquenta) anos que servem em OM ndo operativa e aqueles
com alguma restricdo que impossibilite a realizacdo da corrida.

A transicdo voluntaria da caminhada para a corrida é feita, em média, quando a velocidade de
deslocamento esta entre 6,0 e 8,0 km/h. Isto se da porque, a partir de tais velocidades, a corrida
(trote suave) promovera menos gasto energeético e impacto cardiorrespiratorio do que a caminhada
acelerada, se tornando uma atividade mais confortavel para o praticante. Desta forma, manter-se
préximo a velocidade de deslocamento na qual cada individuo estd muito proximo de optar pela
corrida parece garantir o treinamento mais vigoroso durante as caminhadas.

De uma forma geral, estudos apontam a velocidade minima de 100 (cem) passos por minuto
para gerar salde. Uma regra simples para controlar a velocidade de caminhada é o “talk test”: se o
militar estiver se exercitando em intensidade leve ou moderada, conseguira conversar, mas nao
conseguira cantar. Se estiver se exercitando em intensidade vigorosa, conseguird apenas
pronunciar poucas palavras antes de necessitar parar de falar para respirar (situacdo desejavel para

os militares enquadrados no universo autorizado a optar pela caminhada).

3. ESTRUTURA DO TREINAMENTO

Os organismos internacionais e nacionais tém regulado a préatica do treinamento fisico e suas
relacfes com a salde e o peso corporal. Sugerem que, para pessoas sem historico de sobrepeso,
para evitar o ganho de peso corporal, a atividade fisica deve somar de 150 a 250 minutos por
semana, com equivalente de 1200 a 2000 kcal, intensidade de moderada a vigorosa, por 30 a 50
minutos/dia, durante pelo menos cinco dias na semana. Entretanto, para aqueles com histérico de
sobrepeso, para manter o peso corporal apos a perda desejada, a atividade fisica deve somar de 200
a 300 minutos por semana, com intensidade de moderada a vigorosa, por 40 a 60 minutos, durante
pelo menos 5 dias na semana.

Considerando os niveis de aptiddo fisica exigidos nas atividades militares, entende-se que,
para os militares ndo enquadrados no universo autorizado pelo Manual a realizar a caminhada, este
método de treinamento ndo consegue atingir niveis de exigéncia fisica que contribuam para a
manutencdo ou aprimoramento da capacidade aerdbia, considerando a carga horéria de 1,5
horas/dia, 4 a 5 vezes por semana, para o0 TFM. Tal afirmativa se fundamenta no principio do
treinamento fisico de que um estimulo cardiorrespiratério sera capaz de provocar adaptagdes
fisioldgicas com ganho de capacidade cardiorrespiratéria se realizado pelo menos com intensidade
moderada a alta por um tempo minimo de 30 a 50 minutos por dia. Essa intensidade moderada
pode ser medida pelo controle dos percentuais da Frequéncia Cardiaca Maxima (FCMax = 220 -
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Idade), que devem variar de 64% a 76% da FCMax. Assim, a caminhada leve, como percebida na
maioria das situacOes, € um esforco débil que ndo gera os beneficios organicos desejados nem
melhora o condicionamento fisico e deve ser evitada, ainda que necessaria em alguns casos ja
citados. O militar, entdo, vé-se compulsado a realizar a corrida em detrimento da caminhada.

Outra informagdo importante é a necessidade minima de deslocamento para gerar e manter a
salde daqueles que apenas caminham. Para adultos, recomenda-se 7.000 (sete mil) passos por dia
ou mais, durante 5 (cinco) dias na semana. Considerando a velocidade acima apresentada (100
passos/min), para que o militar possa atingir tal pardmetro minimo necessitaria de 70 (setenta)
minutos/dia de caminhada vigorosa. Considerando que a sessdo de TFM inclui aguecimento, volta
a calma, trabalho neuromuscular e funcional, chega-se a conclusdo de que o tempo de uma sessdo
de TFM torna-se insuficiente para que sejam atingidos os padrdes minimos de esforco quando o
treinamento é baseado na caminhada, ainda que vigorosa.

H& que se considerar, também, o principio da sobrecarga, o qual sugere um aumento
progressivo da carga de treino, evitando-se que o organismo se acostume ao esforco e pare de
produzir adaptacdes. Recomenda-se que o treinamento aerdébio tenha uma progresséo, respeitando
a inter-relacdo volume-intensidade (para maiores esclarecimentos, consultar o Manual de
Treinamento Fisico Militar). Assim, acredita-se que todos os militares que estdo suficientes no
TAF tém condicGes de desenvolver seu treinamento aerdbio, por meio inicialmente de uma
caminhada vigorosa e transitando gradativamente para a corrida, aplicando os principios de

treinamento previstos no citado Manual.

4, CONCLUSAO

Em funcdo das consideracdes apresentadas, € importante que sejam observadas as sugestdes a
seguir, que tratam da realizacdo de caminhada como treinamento cardiorrespiratorio:

a. A Diretriz para a Avaliacdo Fisica do Exército Brasileiro, publicada pela Portaria n® 268-
EME, de 18 de julho de 2016, alterou os valores minimos de suficiéncia para as faixas etarias mais
altas, considerando que o Exército cobrava niveis abaixo daqueles que poderiam gerar saude.
Assim, durante o teste de 12 minutos, militares com mais de 50 anos deverdo, pela nova Portaria
do TAF, deslocar-se em velocidades entre 8,0 e 10,5 km/h, o que indica o treinamento em
velocidade de corrida ou caminhada bastante vigorosa. Dessa forma, os militares nessa faixa etaria
e servindo em OM né&o operativa, desde que ndo sejam portadores de restricdo fisica, podem basear
seu treinamento cardiopulmonar na corrida ou na caminhada vigorosa individual, sempre
complementada pelo trabalho neuromuscular (ver orientacdes do Manual).

b. Os militares portadores de restricdo que os impossibilitem de realizar a corrida devem
basear seu treinamento cardiopulmonar nas condi¢fes definidas pelo médico e pelo oficial de
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treinamento fisico militar da OM, com foco na caminhada vigorosa em forma, divididos em
grupamento por niveis de esforgo. A atividade em forma evitaria que a caminhada continuasse a
ser uma sessdo ludica e se voltasse efetivamente para uma atividade de recuperacdo de padrdes. O
treinamento neuromuscular, respeitadas as restricGes, deve complementar a preparacdo fisica,
particularmente visando reduzir as perdas de massa muscular durante o tempo em que o militar
permanece dispensado, facilitando e acelerando seu retorno as atividades. Para os militares acima
de 50 anos, o treinamento neuromuscular passa a ser ainda mais relevante.

c. Caso o militar do universo do item anterior, apos avaliado pelos médico da OM e OTFM,
venha a encontrar-se impossibilitado de realizar caminhada, deve manter seu treinamento
neuromuscular (utilizando-se dos recursos disponiveis na OM, principalmente a PTC) e buscar
cumprir o previsto no Manual de TFM, item 5.5.2.1.1: “A natacdo pode ser realizada como
complemento do treinamento de corrida continua ou, na situacdo de militares impossibilitados
temporariamente de correr, pode constituir-se na modalidade Gnica para o treinamento
cardiopulmonar.”

d. Ainda sobre o grupo da letra b. (impossibilitados de realizar a corrida), a caminhada deve
ser proibida de ser realizada fora do aquartelamento, considerando o impacto negativo que esse
grupo pode trazer a imagem de operacionalidade, de higidez e de prontiddo do Exército. Servira,
ainda, de motivacdo para que os portadores de restricdo busquem melhorar seu nivel de
capacitacao fisica e sua recuperacdo medica quando for o caso.

e. O TFM é uma atividade de instrucdo militar, realizada de forma coletiva. Suas fases devem
ser seguidas e ndo confundidas com uma sessdo individual de academia de ginastica/musculacéo.
Para isso, os Cmt OM devem relembrar o ‘“Padrio AMAN/ESA” de condug¢do de TFM e
reproduzir essa sessdo nas suas OM. N&o devem admitir que as sessdes de TFM sejam
“apaisanadas” e que a oportunidade para o desenvolvimento de atitudes e atributos afetivos seja
desperdicada.

f. Para os militares que devem praticar a corrida (todos, com exceg¢do dos acima de 50 anos
servindo em OM ndo operativa e aqueles com alguma restricdo para a atividade), é importante
relembrar que o TFM, ademais do desenvolvimento de capacidade fisica, tem o objetivo de
cooperar para 0 desenvolvimento de atributos da area afetiva (Manual de TFM, item 1.3). O
proprio Manual de TFM indica, no seu item 2.2.5.1., onze atributos que sdo estimulados e
aperfeicoados pela pratica da atividade fisica.

g. Para o treinamento de corrida, os comandantes de OM devem exigir de seus comandantes
de fracdo a realizacdo de corridas em forma por fracGes, dentro das SU, por niveis de
condicionamento fisco (como proposto no Manual de TFM, itens 5.2.2.1.3 e 5.2.2.1.4) com
frequéncia minima de duas vezes na semana. Ainda que em sessdes de corrida livre (importantes

para 0 melhor rendimento aerdbio), o aquecimento, a volta a calma, o trabalho complementar, e o

(Orientacdes Técnicas para a pratica da Caminhada no Exército Brasileiro................cc...... 4/5)



alongamento devem ser em forma e utilizados como oportunidade para o exercicio de atributos da
area afetiva. Na propria corrida livre, 0 comandante de fracdo deve reservar um tempo no inicio e
no final do percurso para enquadrar sua tropa realizando, respectivamente, as rotinas de

aquecimento e alongamento.
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