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ORIENTACAO TECNICA - Nr 004 - SOBRE TREINAMENTO NEUROMUSCULAR

1. FUNDAMENTACAO

O combate atual possui um cenério diversificado e, na grande maioria das vezes, em
condicGes adversas desfavoraveis. Assim, faz-se necessario que o soldado suporte as
intempéries e ainda cumpra bem a sua misséo.

Tarefas militares, tais como: conducdo de equipamentos, armamentos e municoes
pesadas; escaladas; maneabilidade; marchas com armamento, munigéo e fardo de combate;
transporte de feridos, entre outras, apresentam caracteristicas peculiares, com grande demanda
dos sistemas cardiopulmonar e neuromuscular.

Em adicdo, estudos recentes realizados com exercitos de diferentes nagdes tém
apontado para o aumento da carga transportada pelos militares, que variam entre cerca de 22
kg de equipamentos, como em patrulhas das tropas brasileiras no Haiti, até 45 kg conduzidos
pelas tropas americanas no Afeganistdo e em cursos operacionais no Brasil.

Por tais razfes, a profissdo militar exige de seus integrantes um elevado nivel de
aptiddo fisica para o desempenho de suas tarefas. Dessa forma, é fundamental a busca de
métodos de preparacdo, estimulos e sistemas de avaliacdo para desenvolver a condi¢éo fisica
da tropa, visando a salde e a operacionalidade. Para tal, a doutrina do Treinamento Fisico
Militar (TFM) se mantém atualizada e apresenta condi¢fes de fornecer a orientacdo precisa
para o desenvolvimento e a manutencédo da aptidéo fisica da tropa.

Em particular, no que tange aos avangos da ciéncia na area do treinamento fisico, a
atividade neuromuscular tem ganhado mais énfase no desenvolvimento e manutencdo da
salude, por desenvolver um grande numero de valéncias fisicas, incluindo, ainda que de forma
mais modesta, ganhos cardiopulmonares - dependendo da modalidade de treinamento. Em
outras palavras, o treinamento neuromuscular contribui muito significativamente para o
aprimoramento da salde e do desempenho funcional em atividades militares.



2. BENEFICIOS

A atividade neuromuscular € muito importante durante o processo de capacitagdo
fisica tendo como beneficios: a) melhora do desempenho nas atividades de combate, nas
atividades recreativas e no desporto; b) prevencdo de lesdes, pois a musculatura fortalecida
suporta maior carga e permite melhor postura para as atividades diarias; ¢) melhora da
composicao corporal pelo aumento da massa muscular e diminuicdo da gordura corporal; d)
diminuicdo da perda da salde osteomuscular com a idade, prevenindo a degeneracao
neuromuscular e minimizando a reducao da densidade mineral 6ssea, diminuindo também o
risco de fraturas por quedas; e) aumento da forga e da resisténcia muscular; e f) diminuicdo do
risco de doencas cardiovasculares e metabdlicas.

Estes beneficios sdo alcancados por diferentes publicos, como criancas, mulheres,
idosos, em que pese serem normalmente relacionados a jovens adultos do sexo masculino. No
que se refere as mulheres militares, especificamente, torna-se fundamental o treinamento
neuromuscular, visto que, a despeito de possuirem menor forca geral do que os homens (60%
a 63%), as demandas fisicas das atividades militares em ambiente operacional sdo as mesmas.

Ainda a respeito do treinamento para a populacdo feminina, estudos recentes
corroboram a necessidade do treinamento neuromuscular, uma vez que apontam 0s baixos
indices de forca muscular e o percentual de gordura elevado como fatores intrinsecos do sexo
para as baixas em combate por lesdes.

3. PREVISAO DO TREINAMENTO NEUROMUSCULAR

No Manual de TFM sdo previstos trés métodos de treinamento neuromuscular: a ginastica
bésica, a pista de treinamento em circuito (PTC) e a musculagdo. A primeira € uma atividade
fisica calisténica que trabalha a resisténcia muscular e a coordenacdo por meio de 11
exercicios localizados e de efeito geral. Ja a PTC é uma atividade com implementos que busca
desenvolver o condicionamento neuromuscular (forca muscular e resisténcia muscular
localizada) e a coordenacéo, através de 10 estacbes, compostas pelo exercicio principal e seu
repouso ativo.

Em adi¢éo, o IPCFEx tem divulgado, no Portal de Doutrina do DECEX, outros metodos de
treinamento que colaboram para o desenvolvimento ou a manutencdo dos padroes
neuromusculares, como o treinamento com fitas inelasticas (TRX), o treinamento com
elasticos e o treinamento fisico complementar visando a estabiliza¢do do tronco (Pentagono),
que podem ser empregados por militares em campanha, em missées em areas confinadas ou
como complemento de atividades mais intensas.

Além dessas formas de trabalho, temos como treinamento utilitario a ginastica com toros, a
pista de pentatlo militar (PPM) e o circuito operacional, que também auxiliam no
aprimoramento e manutencdo do sistema neuromuscular, porém, com uma contextualizagdo
operacional. Estes métodos de treinamento previstos na doutrina do TFM tém como aspecto
importante a execucdo de movimentos complexos e que simulam tarefas militares, como
ultrapassagem de obstaculos, transporte de carga e deslocamento por langcos, empregando
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varios musculos, o que representa uma vantagem em relagdo a outros treinamentos, uma vez
que, muitos exercicios fisicos, como os realizados nas salas de musculagcdo (exercicios
resistidos), trabalham um musculo ou grupamento muscular isoladamente. Logo,
desenvolvem valéncias fisicas e motoras que buscam a especificidade dos movimentos
realizados em diferentes tipos de missdes de emprego real da tropa.

E importante lembrar que o TFM, ademais da promocdo da capacidade fisica, tem o
objetivo de cooperar para o desenvolvimento de atributos da area afetiva (Manual de TFM,
item 1.3). O Manual de TFM indica ainda no seu item 2.2.5.1, 11 atributos que sdo
estimulados e aperfeicoados pela pratica da atividade fisica. Sendo assim, para o
desenvolvimento de tais atributos, se faz necessaria a realizacdo do TFM também por fracdes
constituidas.

Desta forma, como bem descreve o manual de TFM, as prioridades dos métodos de
desenvolvimento neuromuscular sdo para a ginastica basica e o treinamento em circuito. Estes
oportunizam a realizacdo do TFM com grandes efetivos e ainda desenvolvem as valéncias
fisicas relacionadas a forca muscular e os atributos da area afetiva.

4. OS RISCOS DA PRATICA NAO SUPERVISIONADA DA MUSCULACAO

O treinamento neuromuscular convencional (musculacdo) tem sido considerado na
literatura como uma atividade muito segura, com riscos de lesdo inferiores aos oferecidos
durante a pratica de diversos esportes, tais como futebol, basquete e atletismo. As lesbes mais
comuns decorrentes da musculagdo sdo contraturas musculares e pequenos quadros
inflamatorios nas articulac@es, relacionando-se normalmente a aplicagdo incorreta da técnica
de execucao do movimento (lesGes agudas e crbnicas) ou a tentativa de erguer cargas maiores
do que o nimero de repeticdes estipulado (lesdes agudas).

Dessa forma, observa-se que a maior parte das lesdes ocorridas com a musculagao
poderia ser evitada com uma supervisdo apropriada. Entretanto, a presenca de militares
diplomados em Educacdo Fisica, seja pela Escola de Educacdo Fisica do Exército, seja por
alguma outra instituicdo habilitada pelo MEC para tal, ainda ndo é a situacdo encontrada em
muitas organizacGes militares.

De fato, esta é mais uma razdo para que seja enfatizada a préatica regular dos outros
métodos de treinamento neuromuscular anteriormente citados, pois, por simularem tarefas
militares, sendo entdo completamente inerentes a profissao, tratam-se de atividades as quais
nosso publico encontra-se familiarizado, reduzindo expressivamente a ocorréncia de lesdes.

Outro aspecto a ser considerado em relacdo a pratica ndo supervisionada de
musculacdo refere-se ao fato de que esta forma de trabalho ndo desenvolve ou aprimora
atributos da area afetiva, uma vez que cada militar executa tal atividade de forma isolada. 1sso
podera dificultar o exercicio da acdo de comando e podera criar, de certa forma, um estimulo
ao individualismo (Tabela 1).



Desenvolvimento da forga muscular Parcialmente Sim

Desenvolvimento de resisténcia muscular Sim Sim
Danos fisicos Improvavel Pouco possivel
Treinamento Coletivo Individual
Lideranca/A¢ Cmdo Sim Né&o
Espirito de corpo Sim Né&o
Cooperacao Sim Né&o
Outros atributos da area afetiva Sim Né&o

Tabela 1: Métodos de treinamento neuromuscular e aspectos desenvolvidos.

Cabe ainda destacar que, aliado aos fatores supramencionados, o culto ao
fisiculturismo tende a estimular o culto ao corpo em detrimento da busca pela melhoria da
salde e da operacionalidade, podendo levar o praticante, inclusive, a consumir recursos
ergogénicos ndo autorizados.

5. PLANEJAMENTO DO TREINAMENTO NEUROMUSCULAR

As diretrizes para satde do American College of Sports Medicine (ACSM — referéncia
mundial em medicina esportiva e ciéncia do exercicio) estabelecem recomendac@es sobre 0s
componentes da aptidao fisica voltadas para a salde: endurance cardiorrespiratoria, forca
muscular, endurance muscular, composicdo corporal e a flexibilidade.

O ACSM chama de condicionamento neuromuscular a combinacao dos termos: forca
muscular (capacidade do musculo de vencer uma resisténcia), resisténcia muscular localizada
(RML — capacidade do musculo de continuar a realizar esforcos sucessivos ou com muitas
repeticGes) e poténcia muscular (capacidade do musculo de exercer forca com velocidade
significativa).

No que se refere ao treinamento neuromuscular, recomenda-se para adultos que sejam
realizadas de duas a trés sessdes de treino semanal por grupo muscular, sendo respeitado o
intervalo de 48 horas entre as sessdes. Neste sentido, 0 Manual de TFM prevé, em média, a
execucdo de duas sessdes semanais dos metodos neuromusculares. Além disso, os metodos de
treinamento existentes no manual apresentam a progressao de sobrecarga necessaria para o
desenvolvimento e manutengédo de padrdes ao longo de todo o0 ano de instrugéo.

Em termos de planejamento do treinamento fisico, cabe ainda ressaltar a possibilidade
de execucdo de sessbes combinadas de TFM — as chamadas sessbes mistas de treinamento.
Dessa forma, pode-se trabalhar em uma Unica sessdo de TFM os sistemas cardiopulmonar e
neuromuscular, por exemplo, o que possibilita um melhor aproveitamento dos dois tempos de



instrugdo normalmente destinados & pratica do treinamento fisico nas OM, explorando
simultaneamente diferentes componentes da aptidao fisica.

Da mesma forma, é importante a previsao de atividades complementares ao final das
sessdes de TFM. Tais atividades devem visar ao aprimoramento do condicionamento
neuromuscular e podem ser desenvolvidas por meio da execucéo de exercicios como a subida
na corda, o abdominal, a flexdo de bragos na barra fixa e no solo.

6. CONCLUSAO

Sugere-se aos Comandantes que o treinamento fisico neuromuscular da tropa nédo seja
realizado somente dentro de academias de musculagdo. A musculagcdo ou o treinamento
resistido preferencial para o militar é a ginastica basica e a PTC. Deve-se investir, por
exemplo, na PTC dos quartéis em detrimento de academias de musculacdo, pois esta ultima
afasta o soldado dos atributos inerentes a area afetiva e estimula desvios de conduta, como por
exemplo, 0 uso de recursos ergogénicos farmacoldgicos ndo autorizados.

A prética constante da ginastica basica, da PTC, da ginastica com toros, da PPM e do
circuito operacional possibilita, nos diversos niveis de comando (pelotBes, subunidade ou
unidade), o desenvolvimento da lideranca, da cooperacdo, do espirito de corpo, da
camaradagem, da unido, da abnegacdo, dentre inUmeros outros atributos indispensaveis aos
nossos soldados, lembrando-se sempre de que 0 comandante deve estar junto a sua tropa.

Além disso, as sessdes de TFM ndo devem ser encaradas apenas como simples tempos
de instrucdo a serem cumpridos. Deve-se buscar uma maior diversificacdo das atividades
previstas para as sessdes de treinamento fisico, valendo-se dos variados métodos previstos no
Manual de Campanha EB20-MC-10.350, tornando cada vez mais atrativa a pratica do TFM
em nossos quartéis.





