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PROGRAMA DE TREINAMENTO FI;SICO PARA MILITARES EM
PREPARACAO PARA MISSOES DE PAZ DA ONU

1. INTRODUGCAO

O presente documento foi desenvolvido com o objetivo de orientar, de uma maneira
geral, a fase inicial de preparacgao fisica dos militares selecionados para comporem o0s
Contingentes Brasileiros de Miss6es de Paz da ONU.

Produzido, exclusivamente, para ser aplicado por um periodo de 16 semanas, com
no minimo de 04 e maximo de 05 sessoes de Treinamento Fisico Militar (TFM)
semanais, proporciona condicdes de desenvolvimento de atividades fisicas voltadas
para a melhoria dos padroes de desempenho fisico individual e das condicbes gerais
de saude dos militares selecionados.

Em oportunidades anteriores de avaliagdo de Contingentes de Missdao de Paz,
principalmente nos Batalhdes do Haiti, o IPCFEx observou que, ap6s as semanas de
treinamento fisico orientado, houve uma melhora significativa no consumo maximo de
oxigénio (VO2Max) na forga, na resisténcia e na poténcia muscular dos militares
envolvidos. Além disso, observou-se também melhoria nos indicadores de saude
relacionados a composicao corporal como: percentual de gordura corporal, indice de
massa corporal (IMC) e relacdo cintura-quadril (RCQ). Tais ganhos nos indicadores
de saude e no condicionamento fisico geral (cardiopulmonar e neuromuscular)
permitiram o envio das tropas em melhores condicdes de operacionalidade.

Entretanto, o IPCFEx verificou que, apds trés meses de missdao, 0sS mesmos
indicadores acima descritos pioraram, tendo em vista a reducao do TFM associado ao
aumento da ingestao calérica.

As atividades presentes nesse programa estao divididas da seguinte maneira:
a. Treinamento Cardiopulmonar

1) Corrida Continua (C Cont); e

2) Treinamento Intervalado Aerdbio (TIA).
b. Treinamento Neuromuscular

1) Ginastica Basica (GB);

2) Treinamento em Circuito (T Cirt); e

3) Exercicios calisténicos (flexao de bragos no solo, flexao de bragos na barra e
abdominal supra).

c. Treinamento Utilitario
1) Circuito Operacional (Cirt Op); e
2) Pista de Pentatlo Militar (PPM).
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d. Treinamento Concorrente Cardiopulmonar-Neuromuscular
- Cross Operacional (Cross Op).

e. Exercicios de Estabilizacao de Tronco
- Treinamento de Transporte de Carga (T Trn C) Individual.

f. Exercicios de Alongamento Muscular.
- Exercicios gerais de alongamento muscular.

Todos os exercicios que compdem este programa estdo descritos no Manual de
TFM EB20-MC-10.350 e nos Cadernos de Instrucao disponibilizados pelos
seguintes enderecos eletronicos: http://www.doutrina.decex.eb.mil.br,
http://www.portaldopreparo.eb.mil.br/coter/ e http://www.ipcfex.eb.mil.br/.

Para cumprir os objetivos propostos, é importante que o presente programa seja
conduzido e fiscalizado pelo Oficial de Treinamento Fisico Militar designado para a
missao, pois, caso ocorram mudancas na distribuicdo de carga horaria das semanas
de instrucdo, este militar podera reestruturar o programa mantendo os principios do
treinamento. Procedendo assim, possibilitar-se-a adaptacao do organismo a cargas
de treinamento crescentes, 0 que por sua vez proporcionara os beneficios desejados.

Por fim, em cada sessdao de exercicios, devem ser observadas as seguintes
recomendacgdes quanto a ingestao de liquidos (Quadro 1):

Hidratacao antes do exercicio
- 4h antes do exercicio: 400 a 600ml de agua.
- 10 a 15 minutos antes: 200 a 350ml de agua.

Hidratacao durante o exercicio
- <60min — 80 a 200ml de agua a cada 15/ 20min.
- >60min — 150 a 200ml de 4gua ou bebidas esportivas a cada 15/ 20min.

Hidratacao apds o exercicio
- para a reposicao do liquido perdido, o peso corporal deve ser medido antes e
apos o exercicio.
- para cada quilo perdido, deve ser ingerido, fracionadamente, cerca de 1 litro de
agua ou outro liquido.

Quadro 1. Hidratacao

Sabendo da descentralizagcdo da preparagdo dos militares durante o periodo
previsto, o IPCFEx recomenda que o OTFM realize as adaptacées necessarias a
este plano, quando for o caso, para melhor conduzir as acées e manter o0 minimo de
04 sessoes de TFM por semana.
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2. PROGRAMA SEMANAL

O Programa Semanal é um esquema simplificado que busca orientar o OTFM e
os militares integrantes da missao quanto ao emprego adequado dos métodos de
treinamento no periodo de cada semana, de acordo com as imposi¢cdes de horario e
local disponiveis para a pratica da atividade.

Respeitando os principios do treinamento fisico, e em consonancia com os
parametros ja estabelecidos em cada método de treinamento, foram elaborados
planejamentos para semanas em que se tenham disponiveis 4 ou 5 dias para a
pratica de exercicios, de acordo com o apresentado no Anexo 1.

E importante alertar que, normalmente, o Comando de Operacdes Terrestres
(COTER) disponibiliza 12 semanas de preparacdo para os militares inicialmente
selecionados. No entanto, este programa, dotado de 16 semanas, buscar auxiliar
todos os voluntarios que queiram ingressar nas futuras tropas da ONU, oferecendo
um treinamento preliminar de 4 semanas, que pode ser executado na prépria OM do
militar sob orientacdo OTFM. Por esse motivo, o referido programa foi dividido em
duas fases: Preparacao e Especifica.

Nao é necessario seguir a sequéncia dentro de cada semana, embora seja
recomendavel, podendo haver a troca na ordem das mesmas.

Sugere-se, em caso de interrupcao de 1 ou 2 semanas no treinamento, que o
mesmo seja reiniciado repetindo-se as atividades da penultima ou ultima semana
realizada, respectivamente.

Em caso de interrupgbes maiores, o OTFM deve avaliar melhor em qual fase o
treinamento devera ser reiniciado, tendo em vista a quantidade de volume e da
intensidade do exercicio que ja tenha sido realizado pelos militares.

Na 162 Semana sera aplicado o TAF, de modo a avaliar a evolugcao do
condicionamento fisico durante as semanas de TFM.

3. TREINAMENTO CARDIOPULMONAR

O Treinamento Cardiopulmonar é o conjunto de atividades fisicas planejadas,
estruturadas, repetitivas e controladas, que tem por objetivo o desenvolvimento e a
manutenc¢ao da aptidao cardiopulmonar.

Para a realizacao do treinamento cardiopulmonar, serao utilizados como métodos a
corrida continua e o treinamento intervalado aerobio.

3.1 CORRIDA CONTINUA

As sessdes de treinamento podem ser realizadas com os militares fora de forma,
cada um correndo de acordo com seu préprio ritmo, ou em forma, em pequenas ou
grandes fracdes, de acordo com a disponibilidade de pessoal, devendo-se levar em
consideracao o principio da individualidade biol6gica. Neste ultimo caso, o ritmo
devera possibilitar a execugéo da atividade pelo militar de condicao fisica mais baixa.
A corrida em forma pode ser realizada quando se objetiva o desenvolvimento do
espirito de corpo da tropa.
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Este planejamento consta de um programa de 16 semanas, com caracteristicas
de volume e intensidade voltadas para o desenvolvimento do condicionamento
cardiopulmonar. Estd prevista uma sobrecarga semanal no volume (distancia)
interdependendo de uma sobrecarga na intensidade da corrida (ritmo), conforme
apresentado na tabela do Anexo 2.

No sentido de facilitar o controle de pessoal e aperfeicoar o treinamento fisico,
recomenda-se que o treinamento seja desenvolvido com grupamentos divididos por
condicionamento aerébio, medido pelo teste inicial de 12 minutos. Como exemplo,
2700m, 2800m e 2900m, executando o trabalho previsto para a faixa intermediaria
(neste caso, 2800m).

3.1.1 CARGA DE TREINAMENTO

A carga de treinamento é composta pela velocidade e pela distancia da corrida,
podendo ser controlada pela frequéncia cardiaca durante o esforco. A carga de
treinamento deve ser baseada no desempenho alcancado pelo militar no teste de
corrida de 12 minutos.

Para isso, de posse do Treinamento de Corrida Continua (Anexo 2), o militar
identificara na coluna da esquerda - “Teste 12min”, a distancia que atingiu no altimo
teste. A seguir, na mesma linha, sera verificada a distancia e o tempo
correspondentes a carga para cada semana de treinamento.

Exemplo:

- 0 militar que correu 2.800 metros no teste de 12 minutos, utilizando o quadro para
desenvolvimento do condicionamento fisico aerdbio (Anexo 2), devera correr 5.800m
/ 30min em todas as sessdes de corrida da 12 semana e 6.000m / 32min na 32
semana, controlando seu pace ou o tempo por quilometro.

3.1.2 SOBRECARGA

O método foi desenvolvido aumentando-se o volume (distancia) nas doze primeiras
semanas, seguidas por quatro semanas de aumento progressivo no ritmo
(velocidade) e diminuicdo do volume.

3.2 TREINAMENTO INTERVALADO AEROBIO

O Treinamento Intervalado Aerdbio (TIA) € um método de treinamento
cardiopulmonar que consiste de estimulos de corrida de intensidade média para forte,
intercalados por intervalos de recuperacao parcial, para evitar que o0 organismo
ingresse em um quadro de fadiga.

A distancia utilizada em cada estimulo é de 400m. A intensidade para cada
estimulo de 400m sera determinada somando-se 200m ao resultado da corrida do
TAF e dividindo essa distancia pelo tempo de 12min, verificando o tempo em que
correria os 400m.

3.2.1 CALCULO DA INTENSIDADE DE CADA ESTIMULO DE 400M.

Exemplo: o militar alcangou 3000m no ultimo TAF. A este valor soma-se 200m
(3000 + 200 = 3200m). O ritmo a ser mantido corresponde a 3200m em 12min.
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3.2.2 CALCULO DO TEMPO

Por meio de uma regra de trés, chega-se ao valor do tempo de cada estimulo.

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

O numero de repeticdes depende do grau de condicionamento do militar.

O Anexo 3 traz uma sugestao de treinamento para 16 semanas, indicando o tempo
do estimulo de 400m, o numero de repeticoes e o tempo de intervalo entre as
corridas.

Se o percurso for circular, deve-se realizar metade das repeticoes em um sentido e
a outra metade no sentido inverso.

3.2.3 O INTERVALO

O intervalo entre os esforcos varia de 90s a 30s conforme o condicionamento fisico
do participante. Se ao término do intervalo os executantes nao estiverem recuperados
(FC abaixo de 70% FCMax), é recomendavel que o intervalo seja aumentado. Caso o
intervalo ja esteja em 90s, deve-se diminuir a intensidade. Durante o intervalo, deve
ser realizado um trote lento ou uma caminhada. Nao se deve parar logo apos a
execugao do esforgo.

3.2.4 A CARGA INICIAL

A carga inicial deve ser o menor numero de repeticdes para cada faixa, de acordo
com o resultado do TAF, previsto na tabela em anexo, com um intervalo de 90s.

3.2.5 APLICACAO DA SOBRECARGA

A sobrecarga deve ser feita, inicialmente, aumentando o numero de repeticoes, até
que seja atingido o numero maximo de repeticdes previstas. Posteriormente, pode-se
diminuir o intervalo, desde que seja reduzido também o numero de repeticoes. Como
sugestao, pode ser aplicada a sobrecarga prevista no Anexo 2.

E fundamental o controle individualizado neste tipo de trabalho, a fim de verificar se
a carga esta adequada ao individuo, para ndo comprometer a saude do mesmo.

3.2.6 CONTROLE DA SESSAO

O TIA podera ser executado de forma individual ou em grupamentos de mesmo
nivel de condicdo fisica. O controle fisiologico deve ser realizado por meio da
frequéncia cardiaca, a fim de confirmar se a carga esta adequada. O aumento muito
grande na frequéncia cardiaca de esforco (FCE) indica que o esforgo esta elevado e a
sessdo deve ser interrompida e/ou reajustada. O local deve ser plano e com curvas
suaves, se o percurso for circular.
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4. TREINAMENTO NEUROMUSCULAR

O treinamento neuromuscular tem por objetivo o desenvolvimento da forca e da
resisténcia muscular localizada dos militares, sendo importante em qualquer idade ou
situacdo operativa. Neste programa, o treinamento neuromuscular compreendera
Ginastica Basica, Treinamento em Circuito e Exercicios Calisténicos.

4.1 GINASTICA BASICA

A GB trabalha a resisténcia muscular do militar por meio de exercicios localizados
e de efeito geral.

A aplicacao da carga e da sobrecarga esta descrita no Anexo 4 e a descricao dos
exercicios esta no capitulo VI, artigos 6.2.2 e 6.2.3.3 do Manual de TFM EB20-MC-
10.350.

4.2 TREINAMENTO EM CIRCUITO

E uma atividade com implementos, que permite desenvolver o sistema
neuromuscular por meio da execucao de exercicios intercalados com o intervalo ativo,
objetivando o desenvolvimento das qualidades fisicas de coordenacéo, resisténcia
muscular localizada e forga.

A aplicacdo da carga e sobrecarga esta descrita no Anexo 5 e a descricao dos
exercicios esta no capitulo VI, artigo 6.3.3.3 do Manual de TFM EB20-MC-10.350.

4.3 EXERCICIOS CALISTENICOS

Sao exercicios que utilizam o proprio peso do corpo para incrementar o ganho de
forca e a resisténcia muscular. Este programa utiliza os exercicios de flexao de bracos
na barra, flexao de bracos no solo e abdominal, pois, além de facil execucao, fazem
parte dos testes de avaliacéo fisica anuais do EB.

Tais exercicios poderao ser realizados como complementacao do treinamento,
ao final de cada sessao, observando o modo de execucao apresentado no Manual de
TFM EB20-MC-10.350. Pode ser conduzido tanto individualmente como em tropa
constituida.

Sugere-se que o militar realize trés vezes a sequéncia de exercicios conforme
quadro abaixo:

Intervalo entre os Intervalo entre as

Exercicios Repeticdes ey n
petic exercicios sequéncias
Flexao de bragos na barra Maximas
Flexdo de bracos no solo Maximas 1min 3min

Abdominal supra Maximas

Quadro 2- Exercicios calisténicos.

O militar executara trés sequéncias de repeticoes maximas (até a fadiga
muscular), mantendo o intervalo de um minuto entres os exercicios. Ou seja, o militar
devera iniciar pela flexdo de bracos na barra, executando o maximo de repeticoes, ao
final ira descansar um minuto e, em seguida, iniciara as repeticdes maximas de flexao
de bracos no solo. Entdo, novamente descansara por um minuto, ao fim do qual
passara a executar as Ultimas repeticdes maximas do exercicio de abdominal supra.

10
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Essa atividade devera ser realizada trés vezes seguidas, mantendo trés minutos de
intervalo.

5. TREINAMENTO UTILITARIO

Sao atividades fisicas que auxiliam no aprimoramento e na manutencdo dos
sistemas neuromuscular e cardiopulmonar, além de desenvolver os conhecimentos,
habilidades, atitudes, valores e experiéncias necessarias ao militar. Neste programa
serao utilizados o Circuito Operacional e a PPM.

5.1 CIRCUITO OPERACIONAL

Este € um exercicio novo incluido na ultima atualizagdo do Manual de TFM, sendo
definido como uma atividade fisica composta de 10 (dez) exercicios separados por
estacdes de trabalho, no campo de futebol ou em qualquer area semelhante que
permita desenvolver valéncias fisicas necessarias ao desempenho das fungdes
inerentes ao combatente terrestre, por meio de exercicios sequenciados.

Tem por objetivo desenvolver qualidades fisicas como velocidade, poténcia,
resisténcia muscular localizada e resisténcia anaerdbia. Deve ser executado com
uniforme sem cobertura

A aplicacdo da carga e sobrecarga esta descrita no Anexo 6 e a descricao dos
exercicios estdo no capitulo VII, artigo 7.4.4.3 do Manual de TFM EB20-MC-10.350.

5.2 PISTA DE PENTATLO MILITAR

Este exercicio foi incluido no programa de treinamento, pois desenvolve qualidades
fisicas, capacita o militar a transpor obstaculos encontrados nas missbées de paz e
desenvolve atributos da area afetiva.

No entanto, neste programa, a PPM sera realizada sem tempo, apenas de forma
didatica, para evitar les6es ostiomioarticulares, preservando o poder de combate da
tropa que embarcard para a missdo e permitindo o conhecimento minimo de
ultrapassagem dos obstaculos.

A aplicacdo da carga e sobrecarga esta descrita no Anexo 7 e a descricdo dos
exercicios estao no capitulo VII, artigo 7.2.4 do Manual de TFM EB20-MC-10.350.

Sugere-se que, nas primeiras sessbes do plano de treinamento, seja ensinada ou
reciclada a técnica de ultrapassagem dos obstaculos.

6. EXERCICIOS DE ESTABILIZACAO DE TRONCO

Este tipo de treinamento destina-se a trabalhar o “CORE”, pois geram resisténcia
muscular localizada para os musculos profundos do tronco, que sao dificeis de serem
alcangados com outras atividades. O fortalecimento destes musculos garante o
equilibrio necessario para as atividades diarias e operacionais, e também para a
transferéncia de forca adequada durante os movimentos do militar como, por
exemplo, no transporte de carga com mochila, no uso do colete balistico e de outros
acessorios de combate.

11
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O aumento da resisténcia dos musculos abdominais e profundos do tronco também
pode reduzir o risco de dores lombares.

6.1 TREINAMENTO DE TRANSPORTE DE CARGA INDIVIDUAL

Recentemente, o IPCFEXx criou o Caderno de Instrugdo de Transporte de Carga,
como ferramenta de apoio ao TFM, que pode ser utilizado em conjunto com o0s
métodos ja empregados.

Tal caderno esta disponivel nos seguintes enderecos eletrdnicos:
http://www.doutrina.decex.eb.mil.br,  http://www.portaldopreparo.eb.mil.br/coter/ e
http://www.ipcfex.eb.mil.br/. No anexo 8 esta disposta a aplicacdo da carga e
sobrecarga.

Este treinamento sera realizado como complementacao, principalmente apés a
corrida continua.

6.1.1 POSTURA DURANTE O EXERCICIO

Os militares em preparacdo devem compreender que a postura humana ereta
constitui um grande desafio a natureza. Andar sobre duas pernas, com a coluna na
vertical, € uma tarefa que causa impacto sobre as regides lombar e sacroiliaca, pois
elas devem sustentar o peso do tronco, além da cabeca, pescoco e bragos, sem
contar o peso adicional que pode estar sendo levado nas maos, na mochila ou por
problemas de obesidade.

Logo, a ma postura durante a execucao de qualquer exercicio corporal pode causar
varias lesbes musculoesqueléticas, podendo levar a fadiga, tensdo muscular e,
consequentemente, dor. Além disso, a postura deficiente pode afetar a posicao e a
funcdo de alguns 6rgaos vitais, particularmente na regidao abdominal.

Cabe salientar que a énfase excessiva na forca muscular, sem a coordenacao
motora adequada e a estabilidade necessaria ao tronco, pode tornar os exercicios
ineficientes.

6.1.2 PENTAGONO

Esse treinamento baseia-se em um circuito em forma de pentagono, onde os
exercicios deverdo ser executados seguindo o sentido horario e baseados no tempo
de execucao ou no numero de repeticdes. Nele, procura-se exercitar ndo somente a
musculatura de membros inferiores e cintura escapular, mas principalmente os
musculos abdominais, paravertebrais, estabilizadores da coluna e os musculos
profundos do tronco, comprovadamente importantes, ndo somente para a atividade de
transporte de carga como também para todos os gestos motores fundamentais.

Os quatro pentagonos (A, B, C e D) seguem os principios de volume e
intensidade numa sequéncia légica.

O OTFM deve respeitar a progressdo pedagdgica dos diferentes niveis de
condicionamento fisico e a individualidade biolégica dos individuos.

Antes de comecar o programa de treinamento, € importante que o militar seja
examinado por um profissional de saude, a fim de identificar doengas, restricbes
de movimentos ou contra indicacbes a certos tipos de exercicios, em particular se

12
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tiver algum problema de saude como: patologias cardiacas, diabetes, pressao
sanguinea elevada ou alguma lesao anterior no joelho ou na coluna.

7. TREINAMENTO CONCORRENTE CARDIOPULMONAR-NEUROMUSCULAR

O Treinamento Concorrente ou Misto caracteriza-se pela associacdo do
treinamento cardiopulmonar e do treinamento neuromuscular. Estudos sobre
sinalizacdo molecular fornecem algum suporte a teoria de que o exercicio
neuromuscular, principalmente de for¢a, e cardiopulmonar causam estimulos
antagoénicos.

O treinamento cardiopulmonar melhora o consumo maximo de oxigénio, a
capacidade oxidativa, aumenta as atividades das enzimas aerdbias, os estoques de
glicogénio intramuscular e as densidades mitocondriais e capilares nos musculos,
com pouca ou nenhuma hipertrofia muscular. Por outro lado, o treinamento de forca
resulta em adaptacdes neurais e hipertréficas responsaveis pela melhora da forca em
musculos treinados, associado ao aumento da contratilidade, reducdo da densidade
mitocondrial e da atividade das enzimas oxidativas.

Entretanto, treinamento de forga e de resisténcia realizados juntos podem produzir
efeitos de interferéncia, reduzindo a magnitude das adaptacées ao treinamento e
obtendo melhoras no desempenho.

Percebendo a importancia do treinamento misto para aprimorar as qualidades
cardiopulmonares e neuromusculares, tomando como base as valéncias fisicas
indispensaveis a execugao de tarefas militares de combate, o IPCFEx desenvolveu o
“Cross Operacional”.

Este método de treinamento permite aumentar a diversidade dos tipos de
exercicios no TFM e melhorar a capacitacdo fisica geral bem como a
operacionalidade.

7.1 CROSS OPERACIONAL

O “Cross Operacional”’, idealizado a partir de conceitos de métodos de
treinamento atuais como o Cross Fit e de meétodos classicos como o Cross
Promenade, consiste de 12 tarefas de carater isotonico e isométrico, que devem
ser executadas a cada 200m de corrida, aproximadamente, em um percurso variado
ou em uma pista de atletismo.

Esse método de treinamento esta enquadrado como treinamento complementar
de cargas mistas, e visa desenvolver a resisténcia e a poténcia aerdbia, a forca
explosiva, a forga estatica/dinamica, a resisténcia muscular localizada e o equilibrio
estatico/dinamico.

Cada distancia de 200m devera ser percorrida em ritmo livre ou proporcional a
velocidade média desenvolvida na corrida do teste de 12 minutos do Teste de
Avaliacao Fisica (TAF), conforme Anexo 9.

13



(Programa de Treinamento Fisico para Militares em Preparagéo para Missdes de Paz da ONU)

Para auxiliar o OTFM no controle dos niveis de esforgco, foram confeccionados
quadros que organizam tanto as tarefas a serem executadas, quanto o tempo para
percorrer os 200m (Anexo 9).

Demais informacdes sobre como executar o Cross Operacional, para a preparagao
fisica dos militares integrantes dos Contingentes de Missdo de Paz da ONU, estao
contidas no Anexo 9 e no Caderno de Instrucdao, também em anexo a este
programa. Ainda, pode ser encontrado nos seguintes enderecos digitais:
http://www.doutrina.decex.eb.mil.br,  http://www.portaldopreparo.eb.mil.br/coter/ e
http://www.ipcfex.eb.mil.br/.

8. EXERCICIOS DE ALONGAMENTO MUSCULAR

Os Exercicios de Alongamento Muscular devem ser incluidos apds cada sessao
de treinamento. O militar deve realizar os exercicios propostos no Anexo 10, sem a
preocupacao de seguir uma ordem preestabelecida ou de realizar todos durante uma
mesma sessdo. E importante, no entanto, que os principais grupos musculares
(membros superiores, inferiores e tronco) sejam trabalhados apds cada sessdo de
TFEM.

Os movimentos devem ser conduzidos de forma lenta, passiva e gradual até o
ponto de tensdo muscular, porém sem dor. Para facilitar o relaxamento, o militar deve
expirar quando atingir o limite do movimento articular. Cada posigado devera ser
mantida por 20 a 30 segundos. Recomendacdes particulares a cada exercicio se
encontram junto as figuras, no Anexo 10.

9. ANEXOS

- Anexo 1: Programa Semanal ;

- Anexo 2: Corrida Continua;

- Anexo 3: Treinamento Intervalado Aerébio ;

- Anexo 4: Ginastica Basica;

- Anexo 5: Treinamento em Circuito ;

- Anexo 6: Circuito Operacional;

- Anexo 7: PPM;

- Anexo 8: Treinamento de Transporte de Carga Individual;
- Anexo 9: Cross Operacional;

- Anexo 10: Exercicios de Alongamento Muscular;

- Caderno de Instrucdo de Transporte de Carga Individual; e
- Caderno de Instrucdo Cross Operacional.

Rio de Janeiro - RJ, 27 de Novembro de 2017.

SAMIR EZEQUIEL DA ROSA: Maj
Pesquisador da Se¢éao de Saude e Qualidade de Vida
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ANEXO 1
Programa Semanal

Semana com 04 (quatro) sessoes de TFM:

Fase Preparacao Especifica
Semana 1 2 3 4 5 6 7 8
Al
quec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec AGJIDE
cC C 1 PTC TIA cC TIA TIA el
s Penta A 1088 CC cc
E Aquec AEIES Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec A
TIA PPM Cross 1 Cirt O PTC Cross 2 Cirt O PPM
S Penta A P CC P Penta B
S
A AF?_:_JCG;C AunBe c Aquec Aquec Aquec Aqug:\eﬂc AS_:_JSC SIMULADO
TIA Cross 1 TIA TAF
(o) CcC CC Penta B CC
Aquec Aquec Aquec HEIED Aquec HELEE Aquec Aquec
CirtO TIA GB PPM Cross 2 o Cross 2 TIA
P cc Penta A cc
Fase Especifica
Semana 9 10 11 12 13 14 15 16
ALl Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec
Aquec PPM GB TIA GB Cirt O Cross 2 cc
TIA Penta C cc cc P
S
Aquec Aquec Aquec Aquec
E cc|;B IgTC Aquec IgPM %A Aquec Aquec TAF
S cc cc Cross 3 Penta D Penta C Cross 3 TIA
S
~ Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec FELEE Aquec
A Cross 3 TIA Cirt Op Cross 4 PTC Y GB TAF
o) CC Penta D CC
Aquec A Aquec A Aquec Aquec Al
Cirt O GB TIA PTC Cross 4 TIA Penta B GB
P cc cc cc
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Legenda
Agquec Aquecimento
CC Corrida Continua
Penta A Pentdgono Série A
Penta B Pentadgono Série B
Penta C Pentagono Série C
Penta D Pentdgono Série D
TIA Treinamento Intervalado Aerébio
PTC Pista de Treinamento em Circuito
PPM Pista de Pentatlo Militar
GB Ginastica Basica
Cirt Op Circuito Operacional
Cross 1 Cross Operacional Serie 1
Cross 2 Cross Operacional Serie 2
Cross 3 Cross Operacional Serie 3
Cross 4 Cross Operacional Serie 4

1) Caso seja possivel, apos cada sessao de TFM que possua somente corrida, os militares deverao executar as séries de exercicios
calisténicos (flexdes de bracos no solo, na barra e abdominal supra) conforme descrito no n? 4.3 do programa de treinamento.

2) Executar os exercicios de alongamento, conforme previsto no Anexo 10, apds o término de cada sessao de TFM.
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ANEXO 1
Programa Semanal
Semana com 05 (cinco) sessoes de TFM:

Fase Preparacao Especifica
Semana 1 2 3 4 5 6 7 8
A
quec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec Al
ce C 1 PTC TIA CcC TIA TIA el
Penta A ross CcC CC
Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec
S Aﬁtfc PPM g‘r‘t“gc GB PTC 3‘;‘;‘:"2 GB PPM
E Penta A P cc cc cc Penta B
S
Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec pILce Aquec SIMULADO
S Cirt O TIA GB Cross 1 Cirt O PPM PTC TAF
A P cc P Penta B cc
o AF?_:_JSC AunBe © Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec SIMULADO
cC cc TIA Cirt Op TIA Cirt Op Cross 2 TAF
Aquec Aquec Aquec e Aquec Felie Aquec Aquec
GB Cirt 0 Cross 1 PPM Cross 2 ol CirtO TIA
cc B Penta A cc P
Fase Especifica
Semana 9 10 11 12 13 14 15 16
ALl Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec
Aquec PPM @B TIA @B TIA Cross 2 cc
TIA Penta C CcC CcC
Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec
S GB e Cross 3 PPM TIA Cross 3 TIA el
E CC CC Penta D Penta C CC
S Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec A;;:\eﬂc Aquec TAF
S Cross 3 TIA Cirt Op Cross 4 Cirt Op Cirt Op
A Penta D
(o) Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec Aquec
TIA cc PTC Cirt Op PTC Cirt Op GB TAF
CcC CcC CcC
Aquec A Aquec A Aquec Aquec Al
Girt O GB TIA PTC Cross 4 TIA Penta B GB
P cc cc cc
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Legenda
Aguec Aquecimento
CC Corrida Continua
Penta A Pentadgono Série A
Penta B Pentadgono Série B
Penta C Pentagono Série C
Penta D Pentdgono Série D
TIA Treinamento Intervalado Aerébio
PTC Pista de Treinamento em Circuito
PPM Pista de Pentatlo Militar
GB Ginastica Basica
Cirt Op Circuito Operacional
Cross 1 Cross Operacional Serie 1
Cross 2 Cross Operacional Serie 2
Cross 3 Cross Operacional Serie 3
Cross 4 Cross Operacional Serie 4

1) Caso seja possivel, apos cada sessao de TFM que possua somente corrida, os militares deverao executar as séries de exercicios
calisténicos (flexdes de bracos no solo, na barra e abdominal supra) conforme descrito no n? 4.3 do programa de treinamento.

2) Executar os exercicios de alongamento, conforme previsto no Anexo 10, apés o término de cada sessao de TFM.
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ANEXO 2

Programa de Treinamento de Corrida Continua

Fase Preparagao Especifica

Teste 1° Semana 2° Semana 3% Semana 4° Semana 5° Semana 6° Semana 7° Semana 8 Semana

12 min Dist Tempo Dist | Tempo Dist Tempo Dist |Tempo | Dist | Tempo Dist |Tempo Dist |Tempo | Dist | Tempo
2000 4200 30 min 4200 | 30 min | 4400 32 min | 4600 | 34 min | 4800 | 36 min | 4800 | 36 min | 5000 | 38 min | 5200 | 40 min
2100 4400 30 min 4400 | 30 min | 4600 32 min | 4800 | 34 min | 5000 | 36 min | 5000 | 36 min | 5200 | 38 min | 5400 | 40 min
2200 4600 30 min 4600 | 30 min | 4800 32 min | 5000 | 34 min | 5200 | 36 min | 5200 | 36 min | 5400 | 38 min | 5600 | 40 min
2300 4800 30 min 4800 | 30 min | 5000 32 min | 5200 | 34 min | 5400 | 36 min | 5400 | 36 min | 5600 | 38 min | 5800 | 40 min
2400 5000 30 min 5000 | 30 min | 5200 32 min | 5400 | 34 min | 5600 | 36 min | 5600 | 36 min | 5800 | 38 min | 6000 | 40 min
2500 5200 30 min 5200 | 30 min | 5400 32 min | 5600 | 34 min | 5800 | 36 min | 5800 | 36 min | 6000 | 38 min | 6200 | 40 min
2600 5400 30 min 5400 | 30 min | 5600 32 min | 5800 | 34 min | 6000 | 36 min | 6000 | 36 min | 6300 | 38 min | 6500 | 40 min
2700 5600 30 min 5600 | 30 min | 5800 32 min | 6000 | 34 min | 6200 | 36 min | 6200 | 36 min | 6500 | 38 min | 6700 | 40 min
2800 5800 30 min 5800 | 30 min | 6000 32 min | 6200 | 34 min | 6500 | 36 min | 6500 | 36 min | 6800 | 38 min | 7000 | 40 min
2900 6000 30 min 6000 | 30 min | 6200 32 min | 6400 | 34 min | 6700 | 36 min | 6700 | 36 min | 7000 | 38 min | 7200 | 40 min
3000 6200 30 min 6200 | 30 min | 6400 32 min | 6600 | 34 min | 6900 | 36 min | 6900 | 36 min | 7200 | 38 min | 7500 | 40 min
3100 6400 30 min 6400 | 30 min | 6600 32 min | 6800 | 34 min | 7100 | 36 min | 7100 | 36 min | 7400 | 38 min | 7700 | 40 min
3200 6600 30 min 6600 | 30 min | 6800 32 min | 7100 | 34 min | 7400 | 36 min | 7400 | 36 min | 7700 | 38 min | 8000 | 40 min
3300 6800 30 min 6800 | 30 min | 7000 32 min | 7300 | 34 min | 7600 | 36 min | 7600 | 36 min | 7900 | 38 min | 8200 | 40 min
3400 7000 30 min 7000 | 30 min | 7300 32 min | 7600 | 34 min | 7900 | 36 min | 7900 | 36 min | 8200 | 38 min | 8500 | 40 min
3500 7200 30 min 7200 | 30 min | 7500 32 min | 7800 | 34 min | 8100 | 36 min | 8100 | 36 min | 8400 | 38 min | 8700 | 40 min
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ANEXO 2

Programa de Treinamento de Corrida Continua

Fase Especifica

Teste 9° Semana 10° Semana 11° Semana 12° Semana 13° Semana 14° Semana 15° Semana 16° Semana

12 min Dist Tempo Dist |[Tempo | Dist |Tempo Dist Tempo Dist | Tempo | Dist | Tempo Dist |Tempo Dist |Tempo

2000 5400 40 min 5400 | 40 min | 5800 | 42 min | 5800 42 min | 4300 | 28 min | 4100 | 26 min | 3900 | 24 min | 3700 | 22min

2100 5600 40 min 5600 | 40 min | 6000 | 42 min | 6000 42 min | 4500 | 28 min | 4300 | 26 min | 4100 | 24 min | 3900 | 22min

2200 5800 40 min 5800 | 40 min | 6200 | 42 min | 6200 42 min | 4700 | 28 min | 4500 | 26 min | 4300 | 24 min | 4100 | 22min

2300 6000 40 min 6000 | 40 min | 6400 | 42 min | 6400 42 min | 4900 | 28 min | 4700 | 26 min | 4500 | 24 min | 4300 | 22min

2400 6200 40 min 6200 | 40 min | 6700 | 42 min | 6700 42 min | 5200 | 28 min | 5000 | 26 min | 4800 | 24 min | 4500 | 22min

2500 6400 40 min 6400 | 40 min | 6900 | 42 min | 6900 42 min | 5400 | 28 min | 5200 | 26 min | 5000 | 24 min | 4800 | 22min

2600 6700 40 min 6700 | 40 min | 7100 | 42 min | 7100 42 min | 5600 | 28 min | 5400 | 26 min | 5200 | 24 min | 5000 | 22min

2700 6900 40 min 6900 | 40 min | 7300 | 42 min | 7300 42 min | 5800 | 28 min | 5600 | 26 min | 5400 | 24 min | 5200 | 22min

2800 7100 40 min 7100 | 40 min | 7700 | 42 min | 7700 42 min | 6000 | 28 min | 5800 | 26 min | 5600 | 24 min | 5400 | 22min

2900 7300 40 min 7300 | 40 min | 7800 | 42 min | 7800 42 min | 6300 | 28 min | 6100 | 26 min | 5900 | 24 min | 5700 | 22min

3000 7700 40 min 7700 | 40 min | 8100 | 42 min | 8000 42 min | 6500 | 28 min | 6300 | 26 min | 6100 | 24 min | 5900 | 22min

3100 7800 40 min 7800 | 40 min | 8200 | 42 min | 8200 42 min | 6700 | 28 min | 6500 | 26 min | 6300 | 24 min | 6100 | 22min

3200 8100 40 min 8100 | 40 min | 8400 | 42 min | 8400 42 min | 6900 | 28 min | 6700 | 26 min | 6500 | 24 min | 6300 | 22min

3300 8200 40 min 8200 | 40 min | 8600 [ 42 min | 8600 42 min | 7100 | 28 min | 6800 | 26 min | 6600 | 24 min | 6500 | 22min

3400 8400 40 min 8400 | 40 min | 8700 [ 42 min | 8700 42 min | 7200 | 28 min | 7000 | 26 min | 6800 | 24 min | 6600 | 22min

3500 8600 40 min 8600 | 40 min | 8800 [ 42 min | 8800 42 min | 7300 | 28 min | 7100 | 26 min | 6900 | 24 min | 6800 | 22min
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ANEXO 3
Programa de Treinamento Intervalado Aerébio
Fase Preparacgao Especifica
Tempo N2 de repeticoes por Sessao de Treinamento
Test_e / volta
12min (400m) 12 22 32 42 52 62 72 82
Sem Sem Sem Sem Sem | Sem Sem Sem
2000 | 2min | 11s 5 6 6 7 8 8 9 9
2100 | 2min | 5s 5 6 6 7 8 8 9 9
2200 | 2min | Os 5 6 6 7 8 8 9 9
2300 | 1 min | 55s 5 6 6 7 8 8 9 9
2400 | 1 min | 51s 6 7 7 8 9 9 10 10
2500 | 1 min | 47s 6 7 7 8 9 9 10 10
2600 | 1 min | 43s 6 7 7 8 9 9 10 10
2700 | 1 min | 40s 6 7 7 8 9 9 10 10
2800 | 1 min | 36s 7 8 8 9 10 10 11 11
2900 | 1 min | 33s 7 8 8 9 10 10 11 11
3000 | 1 min | 30s 7 8 8 9 10 10 11 11
3100 | 1 min | 27s 7 8 8 9 10 10 11 11
3200 | 1 min | 25s 8 9 9 10 11 11 12 12
3300 | 1 min | 22s 8 9 9 10 11 11 12 12
3400 | 1 min | 20s 8 9 9 10 11 11 12 12
3500 | 1 min | 18s 8 9 9 10 11 11 12 12
Fase Preparacgao Especifica
Tempo N2 de repetic6es por Sessao de Treinamento
Test_e / volta
12min (400m) 2 102 112 122 132 142 152 162
Sem Sem Sem Sem Sem | Sem Sem Sem
2000 | 2min | 11s 10 10 11 12 10 11 7 8
2100 | 2min | 5s 10 10 11 12 10 11 7 8
2200 | 2min | Os 10 10 11 12 10 11 7 8
2300 | 1 min | 55s 10 10 11 12 10 11 7 8
2400 | 1 min | 51s 11 11 12 13 11 12 8 9
2500 | 1 min | 47s 11 11 12 13 11 12 8 9
2600 | 1 min | 43s 11 11 12 13 11 12 8 9
2700 | 1 min | 40s 11 11 12 13 11 12 8 9
2800 | 1 min | 36s 12 12 13 14 12 13 9 10
2900 | 1 min | 33s 12 12 13 14 12 13 9 10
3000 | 1 min | 30s 12 12 13 14 12 13 9 10
3100 | 1 min | 27s 12 12 13 14 12 13 9 10
3200 | 1 min | 25s 13 13 14 15 13 14 10 11
3300 | 1 min | 22s 13 13 14 15 13 14 10 11
3400 | 1 min | 20s 13 13 14 15 13 14 10 11
3500 | 1 min | 18s 13 13 14 15 13 14 10 11
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ANEXO 4

Programa de Treinamento de Ginastica Basica

Fase Preparacao Especifica
Semana 01 02 03 04 05 06 07 08
Carga 05 05 05 07 07 07 09 09
repeticdes repeticoes repeticdes repeticdes repeticdes repeticoes repeticdes repeticoes
Fase Especifica
Semana 09 10 11 12 13 14 15 16
Carga 09 11 11 11 13 13 13 15
repeticdes repeticoes repeticdes repetices repeticdes repeticoes repeticdes repeticoes

- A descricao dos exercicios esta exposta no Capitulo VI, numero 6.2, do Manual do TFM EB20-MC-10.350.
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ANEXO 5

Programa de Treinamento em Circuito

Fase Preparacao Especifica
Semana 01 02 03 04 05 06 07 08
Carga 1 passagem | 1 passagem | 1 passagem 1 passagem | 1 passagem | 1 passagem | 2 passagens | 2 passagens
30s 30s 30s 45s 45s 45s 30s 30s
Fase Especifica
Semana 09 10 11 12 13 14 15 16
Carga 2 passagens | 2 passagens | 2 passagens 1 passagem | 1 passagem |2 passagens | 2 passagens | 2 passagens
30s 45s 45s 60s 60s 45s 45s 45s

- A descricao dos exercicios esta exposta no Capitulo VI, numero 6.3, do Manual do TFM EB20-MC-10.350.
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ANEXO 6

Circuito Operacional

Fase Preparacao Especifica
Semana 01 02 03 04 05 06 07 08
Carga 1 passagem | 1 passagem | 2 passagens | 2 passagens |3 passagens |3 passagens | 3 passagens | 3 passagens
45s 45s 45s 45s 1min 1min 1min 1min
Fase Especifica
Semana 09 10 11 12 13 14 15 16
Carga 4 passagens |4 passagens | 4 passagens | 5 passagens |4 passagens |2 passagens | 2 passagens | 2 passagens
1min 1min 1min 1min 15s 1min 45s 45s 45s

1) A carga de trabalho é determinada pelo tempo de execug¢ao, nimero de passagens e carga do aparelho; e

2) A descricado dos exercicios esta exposta no Capitulo VII, numero 7.4, do Manual do TFM EB20-MC-10.350.
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ANEXO 7

Pista de Pentatlo Militar

Fase Preparacao Especifica
Semana 01 02 03 04 05 06 07 08
1 passagem do
obstaculon? 1
até n? 10.
, 3 passagens do 3 passagens do
Sem 3 passagens ate Sem : o Sem - o Sem i
Carga . o obstaculon? 8 obstaculo n®
passagem obstaculon? 7 passagem , passagem , passagem | 1 passagem do
até n? 10 15 até n2 20 i
obstaculo n? 11
até n2 20.
Fase Especifica
Semana 09 10 11 12 13 14 15 16
1 passagem
completa
Sem 1 passagem Sem * Sem 1 passagem Sem
Carga passagem completa passagem S [PESSEGEMCIE passagem completa passagem Sem passagem
obstaculo n? 11
até n2 20.

1) Antes de todas as passagens das semanas 02, 04 e 06, devera haver uma demonstracao de ultrapassagem dos obstaculos
antes da execucao propriamente dita;

2) Deixar uma Equipe de Pronto Atendimento, acompanhada de uma Vir, sempre proximo ao local da PPM, para eventual

evacuagao; e

3) A descricao dos exercicios esta exposta no Capitulo VII, niumero 7.2.4, do Manual do TFM EB20-MC-10.350.
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ANEXO 8

Treinamento de Transporte de Carga

Fase Preparacao Especifica

Semana 01 02 03 04 05 06 07 08
Tipo Pentdgono A | Pentagono A | Pentagono A | Pentagono A | Pentagono B | Pentagono B | Pentagono B | Pentagono B
Fase Especifica

Semana 09 10 11 12 13 14 15 16
Tipo Pentdgono C| Pentagono C | Pentagono C| Pentagono D | Pentdgono C | Pentagono B | Pentagono B | Pentagono A

Legenda

Pentagono A

Pentdgono Série A

Pentagono B

Pentagono Série B

Pentdgono C

Pentdgono Série C

Pentagono D

Pentagono Série D
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Treinamento de Transporte de Carga

Descricao dos exercicios

8.1 DESCRICAO DOS EXERCICIOS

A seguir, faremos a descricdo de cada exercicio que ira compor a sugestao de
programa de treinamento. Antes de iniciar, é necessario que o0 executante esteja
ambientado com cada exercicio, para aperfeicoar a realizacdo e nao prejudicar o
treinamento devido a ma postura ou execucgao incorreta.

Os exercicios dos vértices do pentagono sdo comuns variando apenas no numero
de execucgdo. Ja os exercicios das laterais sofrem variacdo em intensidade, acordo
com a progressao.

8.2EXERCICIOS DO PENTAGONO A

a) Ponte bipodal isométrica

De decubito dorsal elevar o quadril mantendo o tronco, cabeca e bracos
levemente afastados e apoiados no chdo. Sustentar a posicdo durante o tempo
previsto (Fig 8.1).

(Fig 8.1)

b) Exercicio — Parada com apoio de frente

De decubito ventral, elevar o corpo ficando apoiado nos cotovelos e na ponta
dos pés. Manter o tronco e pernas alinhadas sustentando esta posicdo durante o
tempo previsto (Fig 8.2).

(Fig 8.2)

c¢) Triangulo com apoio no braco esquerdo/direito

O militar apoia o braco direito/esquerdo no solo, mantendo o brago flexionado
em um angulo de 90° e o corpo reto, com os joelhos e pés unidos. Sustentar a
posicao no tempo previsto. Apos, inverter o brago de apoio (Fig 8.3).
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(Fig 8.3)

d) Apoio inverso unipodal (apoio no pé esquerdo/direito) com um joelho
flexionado e outro estendido

De decubito dorsal, o militar apoia os bragos e um dos pés (direito/esquerdo) no
solo estendendo completamente a perna do pé que nao apéia. Manter o tronco
alinhado com a perna estendida e joelho do pé de apoio flexionado a 90°. Sustentar a
posicao no tempo previsto. Apds, inverter o pé de apoio (Fig 8.4).

(Fig 8.4)

e) Abdominal supra

De decubito dorsal, elevar as pernas num angulo de 90°. Realizar a flexdo de
tronco e retornar a posicao inicial. Executar o maximo de repeticdes no tempo previsto
(Fig 8.5).

(Fig 8.5)

8.3 EXERCICIOS DO PENTAGONO B
a) Ponte bipodal com elevacao de quadril

De decubito dorsal, tomar a posicao de ponte elevando o quadril e mantendo o
tronco, cabeca e bracos levemente afastados e apoiados no chao. Realizar a acao de
elevar e baixar o quadril, repetindo ao maximo o movimento no tempo previsto.

o

( Fig 8.6)
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b) Parada com apoio de frente e movimento de horizontal de ombros

De decubito ventral, elevar o corpo ficando apoiado nos cotovelos e na ponta
dos pés. Manter o tronco e pernas alinhadas. Iniciar 0 movimento dos ombros para
frente e para tras, tomando a articulagdo do cotovelo como pivé. Manter esta acao
durante o tempo previsto (Fig 8.7) e (Fig 8.8)

(Fig 8.7) ( Fig 8.8)

c¢) Triangulo com apoio no braco esquerdo/direito e elevacao de quadril
O militar apoia o braco direito/esquerdo no solo, mantendo o brago flexionado
em um angulo de 90° e o corpo reto, com os joelhos e pés unidos. Realizar a acao de
elevar e baixar o quadril repetindo ao maximo o movimento no tempo previsto. Apés,
inverter a posicao do braco de apoio( Fig 7.9)

(Fig 7.9)

d) Apoio inverso unipodal (apoio no pé esquerdo/direito) com as duas
pernas estendidas
De decubito dorsal, o militar apoia os bracos e um dos pés (direito/esquerdo)
no solo, estendendo completamente a perna do pé de apoio. Elevar o quadril
mantendo a outra perna totalmente estendida acima da linha dos quadris. Sustentar a
posicao no tempo previsto. Apds, inverter o pé de apoio (Fig 8.10).

(Fig 8.10)

e) Abdominal supra com rotacao de tronco
De decubito dorsal, elevar as pernas num angulo de 90°. Realizar a flexdo de
tronco juntamente com a rotagdo para a direita e para a esquerda, sem retornar a
posicéo inicial. Executar o maximo de repetigbes no tempo previsto (Fig 8.11).
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(Fig 8.11)

8.4 EXERCICIOS DO PENTAGONO C

a) Ponte unipodal com extensao e movimento vertical de perna

De decubito dorsal, tomar a posicdo de ponte com apoio em um pé
(esquerdo/direito) elevando o quadrii e mantendo o tronco, cabeca e bracos
levemente afastados e apoiados no chao. Estender a perna contraria ao pé de apoio,
mantendo-a alinhada com o quadril. Executar o movimento vertical da perna
estendida sem que a mesma toque o chdo. Executar o maximo de repeticbes no
tempo previsto. Apés, inverter o pé de apoio (Fig 8.12).

&1

(Fig 8.12)

b) Apoio de frente com flexao alternada de cotovelo

Tomar a posicao para a flexdo de bragos no solo. Partindo dessa posigao tomar
a posicao de parada com apoio de frente, fazendo o apoio inicial no solo com uma
mao. Retornar novamente a posicao de flexao de bragcos no solo alternando a mao de
apoio. Executar o maximo de repeticdes no tempo previsto (Fig 8.13)(Fig 8.14) e (Fig
8.15).

(Fig 8.13) (Fig 8.14) (Fig 8.15)

c) Triangulo com apoio no braco esquerdo/direito com rotacao do tronco

O militar apdia o braco direito/esquerdo no solo, mantendo o brago que apdia no
chéao flexionado em um angulo de 90° e o corpo reto, com os joelhos e pés unidos.
Elevar o braco da mao que nao apdia e o manter estendido. Realizar o movimento de
rotacdo como se fosse realizar um rolamento e voltar a posicao inicial. Executar o
maximo de repeticoes no tempo previsto. Apos, inverter o brago de apoio e repetir o
movimento (Fig 8.16).



(Programa de Treinamento Fisico para Militares em Preparagéo para Missdes de Paz da ONU)

(Fig 8.16)

d) Apoio inverso unipodal (apoio no pé esquerdo/direito) com movimento de
perna

De decubito dorsal, o militar apoia os bragos e um pé (direito/esquerdo) no
solo, estendendo completamente a perna do pé de apoio. Elevar o quadril mantendo a
outra perna totalmente estendida acima da linha dos quadris. Executar o movimento
vertical de perna, alternando o apoio no chao e mantendo o quadril elevado. Executar
o0 maximo de repeticdes no tempo previsto (Fig 8.17).

(Fig 8.17)

e) Abdominal supra com rotacao de tronco

De decubito dorsal, realizar a flexdo de tronco, levando o cotovelo direito ao
encontro do joelho esquerdo e vice versa. Concomitantemente, realizar a extensao
alternada de pernas sem retornar a posicao inicial. Executar o maximo de repeticoes
no tempo previsto (Fig 8.18) (Fig 8.19).

(Fig .8.19) (Fig8.19)
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8.5EXERCICIOS DO PENTAGONO D

a) Ponte unipodal com extensao de perna

De decubito dorsal, tomar a posicdo de ponte com apoio em um pé
(esquerdo/direito) elevando o quadrii e mantendo o tronco, cabeca e bragos
levemente afastados e apoiados no chao. Estender a perna contraria ao pé de apoio,
mantendo-a alinhada com o quadril. Manter o joelho da perna de apoio flexionado a
90°. Sustentar a posi¢cao no tempo previsto. Apds, inverter o pé de apoio (Fig 8.20).

(Fi 8.20)

b) Apoio de frente com dissociacao de membros superiores sem extensao
de cotovelo

Partindo da posicao de parada com apoio de frente, realizar o apoio das maos
no solo sem estender os cotovelos. Retornar novamente a posicao de parada com
apoio de frente, alternando a mao de apoio. Executar o0 maximo de repeticdes no
tempo previsto (Fig 8.21).

(Fig 8.21)

c¢) Triangulo com apoio no braco esquerdo/direito e elevacao de perna

O militar apdia o bracgo direito/esquerdo no solo, mantendo-o flexionado em um
angulo de 90°. O tronco permanece alinhado com os quadris, com os joelhos e pés
unidos. Elevar e manter a perna do pé que nao apdia no chao totalmente estendida e
acima da linha dos quadris. Sustentar a posicdo no tempo previsto. Apés, inverter o
brago de apoio (Fig 8.22).

(Fig 8.22)
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d) Apoio inverso unipodal (apoio no pé esquerdo/direito) com movimento de
perna e quadril

De decubito dorsal, o militar apdia os bracos e um pé (direito/esquerdo) no
solo, estendendo completamente a perna do pé de apoio. Elevar o quadril mantendo a
outra perna totalmente estendida acima da linha dos quadris. Executar 0 movimento
vertical de perna juntamente com o quadril, alternando o apoio no chao. Executar o
maximo de repeticdes no tempo previsto (Fig 8.23).

(Fig 8.23)

e) Abdominal supra com flexao e extensao de perna
De decubito dorsal, elevar as pernas num angulo de 90°. Realizar a flexdo de
tronco juntamente com a rotagdo para a direita e para a esquerda, sem retornar a
posi¢éo inicial. Executar o maximo de repeticées no tempo previsto (Fig 8.24) e (Fig
8.25).

(Fig 8.24) (Fig 8.25)

8.6 EXERCICIOS COMUNS AOS PENTAGONOS

a) Propriocepcao de tornozelo

Tomar a posicao unipodal e realizar a flexao de joelhos até um angulo de 90°.
Manter os bracos afastados, a fim de ajudar no equilibrio corporal. A progressao
desse exercicio seguird a seguinte sequéncia, de acordo com 0 pentagono a ser
realizado: 1) propriocepgao apenas com flexdo dos joelhos; 2) o mesmo movimento,
elevando os calcanhares durante a flexdo de joelhos, 3) realizar a flexdo de joelhos
com apoio em um pé e olhos fechados. Sustentar a posicdo no tempo previsto. Apés,
inverter o pé de apoio (Fig 8.26) e (Fig 8.27).
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(Fig 8.26) (Fig 8.27)

b) Polichinelo

Partindo da posicéo de sentido, abrir por saltos as pernas, ao mesmo tempo
bater palmas acima da cabeca, retornando em seguida a posicao inicial. Executar o
numero de repeticdes previstas de acordo com o pentagono (Fig 8.28) e (Fig 8.29).

(Fig 8.28) (Fig 8.29)

c) Sugado com salto vertical

Partindo da posigéao de sentido, executar a flexdao das pernas com joelhos unidos
e maos apoiadas no solo. Realizar a extensao das pernas, tomando-se a posicao
para a flexdo de bragos. Executar duas repeticoes e, ao término, fazer a extensao de
tronco vigorosa com um salto vertical. Repetir o movimento de acordo com o numero
de repeticdes previstas (Fig 8.30) (Fig 8.31) e (Fig 8.32).

(Fig 8.30) (Fig 8.31) (Fig 8.32)
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d) Agachamento a fundo

Partindo da posicdo de pé, levar uma das pernas a frente, flexionando-a até
aproximadamente 90°. Inverter a perna e realizar o mesmo movimento. Realizar o
movimento de acordo com o numero de repeticdes previstas (Fig 8.33) e (Fig 8.34).

2 ¢

-

(Fig 8.33) (Fig 8.34)

e) Elevacao dos joelhos alternando com elevacdao de calcanhares (04
repeticoes de cada)

Realizar o movimento de elevacdo dos joelhos até a altura dos quadris,
alternando com a elevacao dos calcanhares até a altura dos gluteos, mantendo o
tronco na vertical. Manter a execucdo do movimento dentro do tempo previsto (Fig
8.35) e (Fig 8.36).

(Fig 8.35) (Fig 8.36)
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8.7 PENTAGONOS

8.7.1 Pentagonos a (15 minutos de execucao)

Propriocepgao do tornozelo

Elevagdo dos joelhos alternando
com elevagio de calcanhares (4 Rep
de cada)

Agachamento a fundo.; 10 Rep

k

8.7.2 Pentagonos B (25 minutos de execucao)

Inicio

Paolichinelo: 30 Rep

Propriocepgdo do tornozelo
elevando a ponta dos pés

Sugado com salto vertical: 3 Rep

:%- Inicio

Elevagdo dos joelhos alternando com
elevagdo de calcanhares {4 Rep de
cada)

Agachamento a fundo: 13 Rep

8.7.3 Pentagonos C (35 minutos de execucao)

Polichinelo: 40 Rep

Supado com salto vertical: 7 Rep
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Propriocepgio do tornozelo com
olhos fechados

ﬁ ]

; ! * w
Inicio

Elevagdo dos joelhos alternando com

Palichinelo: 30 Rep

elevagdo de calcanhares {4 Rep de cada) \
maAYE
¢ ‘o .

N

Agachamento a fundo: 20 Rep ] Supgado com salto vertical: 3 Rep

8.7.4 Pentagonos D (45 minutos de execucao)

Propriocepgdo do tornozelo
com apoio de ténis

Inicio

Elevagdo dos joelhos alternando
com elevagio de calcanhares (4 Rep
de cada)

Palichinelo: 0 Rep

Apachamenta a_fundo: 25 Rep Sugado com salto vertical: 11 Rep
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ANEXO 9

CROSS OPERACIONAL

9.1 DIVISAO DOS TEMPOS DE INSTRUCAO

Fase Preparacao Especifica
Semana 01 02 03 04 05 06 07 08
Cross | Cross | Cross | Cross | Cross | Cross | Cross | Cross
Carga 1 1 1 1 2 2 2 2
Fase Especifica

Semana 09 10 11 12 13 14 15 16
Cross | Cross | Cross | Cross | Cross | Cross | Cross | Cross

Carga 3 3 3 4 4 3 2 1
Legenda

Cross 1 Cross Operacional Serie 1

Cross 2 Cross Operacional Serie 2

Cross 3 Cross Operacional Serie 3

Cross 4 Cross Operacional Serie 4
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9.2 INSTRUCOES GERAIS

separar os militares por nivel de condicionamento.

Primeiramente utilizando uma pista de 200m de distancia, o OTFM devera

O Quadro 1, a seguir, apresenta as 12 tarefas em colunas de séries recentes de
intensidades, baseadas em cores predeterminadas (verde, amarela, azul e vermelha),

de acordo com o grau de dificuldade de execucéo, a saber:
- Série de cor verde representando o nivel de intensidade 1;
- Série de cor amarela representando o nivel de intensidade 2;
- Série de cor azul representando o nivel de intensidade 3; e

- Série de cor vermelha representando o nivel de intensidade 4.

quadril com pema
pema estendida estendida
. ) = (maximo de execucdes (maximo de execucdes
(maximo de eXecu;des " .
am 408 cada |ado) em S0s para cada lado) em 60s para cada lado)
. Propriocepcao de Propriocepcao de
FUELITEE LTS tomozelo com olhos tomozelo + flexao e
Nr7 tornozelo fechados
(40s em cada pe de

Nr &

TAREFAS

SERIE AMARELA
(405 de execugas)
Intensidade 2

Nr1

SERIE AZUL
(505 de execugao)

Intensidade 3

Isometria de quadricep
Nr2

com apoio em parede
(40s)

Corrida dz 400m em rtmo moderado e execucdo de 40 polichinelos

S Isometria de

quadriceps com apoio

em parede (50s)

Prancha lateral com
apoio do antebraco e
elevacao vertical estatica

Sugadc com salto
(07 repeticbes)

Abdominal bilateral
(bicicleta) com flexdo e
extensdo alternada de
pemas e rotacdo de
tronco (maximo de
execucdes am 40s)
Prancha lateral com
apoio do antebraco +
inclinacao de tronco e
flexdo de quadril com
pema apoiada e dobrada
ao solo

Nrs

Nrg

apoio]
Salto horizontal

combinado
(07 repeticdes)

Parada do apoio de
frente e elevacdo de
9

Parada do apoio de

Prancha lateral com
apoio do anlebrago e

COrpo)
Sugado com salto e
flex30 de brago com
rotacao lateral de tronco
(09 repeticoes)

Abdominal remador sem
contato das penas com
0 chao (maximo de
execucdes em 50s)

Prancha lateral com
apoio do anlebraco +

inclinacao de tronco e
flex3o de quadrl com

(50s em cada pe de

apoio)

Salto horizonial
combinado

(09 repeticOes)

Cada cor de série corresponde a um tempo de execucdo ou a um numero
repeticoes das tarefas a serem cumpridas, conforme o quadro abaixo:

SERIE VERMELHA
(B0 de execugio)

Intensidade 4

Isometria unilateral de
quadriceps com apoio em
parede (total de 60s,
sendo 30s para cada

pema)
Prancha lateral com apoio

do antebrago e
movimento vertical de movimento lateral de
de pema pema pema
(40s em cada lado do (20s em cada lado do (60s em cada lado do
corpo)
Nr 4

copo) _
Sugado com salto e flex3o
de brago com elevagao de
pemas

{11 repeticoes)

Abdominal caniveie
(maximo de execucies
em 60s)

Prancha lateral com apoio
do antebrage + Inclinagao
de tronco e fiexao de

extensdo de coxa
(60s em cada pe de
apoio)
Salto horizontal
combmnado
(11 repeticdes)

pemas
(20s na posicdo para

cadz pema)
Nr 10

Flex&o de bragos com
Nr 11 roiacao lateral de tronco

(14 repetictes)
Nr 12

Corrida rapida
{(4x25 m — 2x50 m)

Quadro 1

frente com apoio no
cotovelo e elevacao de
permna e braco contrarios
(25s na posigdo para
cada pemna)

pema)
IR EN G-  Afundo (18 repeticbes, 9 Afundo (22 repeticoes, 11
em cada perna)

em cada permna)
Flexao de bragos com

flexdo e rotacao lateral
coxa (18 repeticdes)

Comda rapida
(9x22 m — 3x20 m)

Parada do apoio de frents

Com apaio em wWmna mao e

elevacao de pema e
braco conirarios

30s na posicdo para cada

em cada pema)
Flex3o de bracos com
perda de contato das
maos com o solo
(22 repeticdes)
Comida rapida

(6X25 m — 4x50 m)

de
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As corridas rapidas de 25 e 50m, previstas na tarefa 12, devem ser realizadas em
velocidade maxima.

O Quadro 2 apresenta os tempos do ritmo dos 200m dentro das respectivas cores
das séries. Esses tempos sdo baseados na velocidade média obtida no teste de
corrida de 12 minutos do TAF. Assim, militares de diferentes idades, mas com um
nivel de aptidao cardiorrespiratéria similar, poderao executar uma mesma série de
Cross Operacional.

SERIE AMARELA SERIE AZUL SERIE VERMELHA
INTENSIDADE 2 INTENSIDADE 3 INTENSIDADE 4
FOEGERT0Ie=0  (B80% da velocidade (90% da velocidade
maxima do TAF) maxima do TAF) maxima do TAF)

RESULTADC NO TAF

Tempo de execugao dos 200m (em segundos)

2000-2400m 85-100 7590 65-80
2450-2850m 72-34 63-74 55-64
2900-3400m 60-T1 52-62 47-54

Percepcdo Subjetiva
de Esforgo (PSE) de
Borg (Quadro Nr 3)

Escala de esforco 4
eh

Quadro 2

Escala de esforco 6  Escala de esforgo 7

9.3 CONTROLE DA CARGA

A intensidade geral das séries do Cross Operacional sera dada levando-se em
consideracao a cor da série (Quadro 1), o tempo de deslocamento dos 200m entre
as tarefas em relagédo a velocidade maxima obtida na corrida do TAF (Quadro 2) e a
Escala Percepcao Subjetiva de Esforco de Borg (Quadro 3).

Isso permitirda que um grupo realize as 12 tarefas de uma determinada série de
Cross respeitando o principio da individualidade bioldgica.

z

E importante que sejam realizadas pelo menos quatro semanas de treinamento
em cada série de Cross, para que se cumpram 0s principios da adaptacdo e da
sobrecarga de forma adequada, antes da progressdo para um nivel maior de
exigéncia.

Além disso, o individuo somente devera passar para outro nivel de Cross
qguando se sentir confortavel e totalmente adaptado a série anterior. Todos os
militares iniciardo pelo menor nivel de execucado (série verde), como forma de
adaptacdo ao método de treinamento.

ATENCAO!!

Os militares que tenham obtido o conceito abaixo de “BOM” no TAF nao
devem executar o Cross Operacional, devendo recuperar seus padroes de
desempenho individual, com um trabalho de base, antes de iniciar-se no Cross
Operacional.
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A Frequéncia Cardiaca (FC) sera um fator controlador do treinamento do Cross
Operacional.

Para o célculo da Frequéncia Cardiaca Maxima (FCM), devera ser utilizada a
formula contida no Manual de Campanha de TFM (EB20-MC-10.350).

Apébs as tarefas de Nr 3, 6 e 9, antes de iniciar o proximo deslocamento, bem
como ao final da tarefa Nr 12, o militar devera aferir a sua FC conforme preconiza o
Manual de Campanha de TFM (EB20-MC-10.350).

A zona alvo da Frequéncia Cardiaca de Esforco (FCE) sera de 70% a 90% da
FCM (limite superior). Caso a FCE esteja fora dessa faixa, o militar deverad aumentar
ou diminuir o seu ritmo de execucao da corrida de 200m entre as oficinas, a fim de
atingi-la.

Durante a execucao do Cross, a percepc¢ao subjetiva de esforco (PSE), além da
FC, deve também ser usada como fator de seguranca na realizacao das tarefas.

No contexto do Cross Operacional, recomenda-se usar a escala de PSE entre as
intensidades 3 e 7 (24,25), conforme o Quadro 3, abaixo:

CLASSIFICACAO DESCRITOR
0 Repouso
Muito, muito facil
Facil
Moderado
Um pouco dificil
Dificil
Dificil
Muito dificil
Muito dificil
Muito dificil
Maximo

WO~ A WN =

=Y
o

Quadro 3

9.4 DESCRICAO DOS EXERCICIOS

O IPCFEXx orienta que o OTFM e o préprio militar, para aprender a descricao dos
exercicios, consultem o Caderno de Instrugcdo de Cross Operacional disponibilizado
em anexo a esse programa e também nos seguintes enderecos eletrénicos:
www.doutrina.decex.eb.mil.br, www.portaldopreparo.eb.mil.br/coter/ e
www.ipcfex.eb.mil.br/.

9.5 PRESCRICOES DIVERSAS

E importante, imediatamente apés a Tarefa Nr 12, realizar a volta a calma com
uma corrida de 400m, em ritmo facil, seguida de caminhada curta e exercicios de
alongamento.

Para a execucdo desse exercicio, sugere-se que cada grupo de militares,
separados por nivel de condicionamento fisico, tenha um militar controlando a
execucao do trabalho neuromuscular, para assim evitar erros de execucao e lesdes
durante o treinamento.
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ANEXO 10

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO MUSCULAR

10.1 RECOMENDAGOES GERAIS:

- Os exercicios de alongamento devem ser realizados de maneira passiva e lenta.
Realizar o alongamento até o ponto de tensdo muscular, porém sem dor.
Expirar durante os exercicios de alongamento para facilitar o relaxamento.

As posicdes deverao ser mantidas por 20 a 30 segundos.
Recomendagées particulares a cada exercicio se encontram junto as figuras.

10.2 EXERCICIOS DE ALONGAMENTO:

a) Alongamento — os exercicios de alongamento se destinam a alongar os
grupos musculares. A pouca flexibilidade tem sido apontada como um dos fatores que
contribuem para a diminuicdo da capacidade funcional de realizar atividades
cotidianas, sendo os exercicios diarios de alongamento considerados como de
fundamental importancia para manutencao da amplitude de movimento. Esta fase tera
duracao de aproximadamente 5 (cinco) minutos. Os exercicios serdo executados
por imitacdo ao guia e deverao ser observados 0s seguintes itens:

(1) alongar a musculatura de uma forma lenta e gradual até chegar ao ponto
de leve desconforto;

(2) ndo fazer balanceios, pois sempre que se estirar em excesso havera uma
acao contraria, um reflexo de contracdo, gerando encurtamento da musculatura,
diminuindo, assim, a efetividade do exercicio de alongamento;

(3) permanecer, pelo menos, 30 segundos em cada posicao; e

(4) respirar naturalmente.

Observacao: em clima frio, deve-se realizar o alongamento em locais
cobertos, que minimizem a perda de calor com o meio ambiente. Caso o OTFM ou o
Cmt Fracao julgarem necessario, esta atividade podera ser suspensa.

b) Exercicios de alongamento

(1) Dorsal — Segurando o cotovelo esquerdo com a mao direita, puxar o braco
esquerdo por tras da cabeca, inclinando tronco para direita. Ao terminar o tempo,

inverter a posi¢ao das maos (Fig 10.1).

A

Fig 10.1
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(2) Peitoral — Entrelacar as maos a retaguarda e estender os bracos,
elevando-os (Fig 10.2).
€
F

/5

[

&

ig 10.2

(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 10.3). Neste exercicio, como sugestdo, pode se buscar
uma posicao de equilibrio através do apoio mutuo do militar ao lado (Fig 10.4).

Fig 10.3 Fig 10.4

Observacao: nao puxar o pé para cima para nao forgar a articulagdo do
joelho. Ap6s segurar o0 pé€, o movimento devera ser executado puxando o pé para
tras, projetando a coxa para o plano posterior, de acordo com o nivel de flexibilidade e
amplitude articular individual.

(4) Gluteos: sentado, cruzar a perna esquerda (flexionada) sobre a direita
(estendida), abracando a perna esquerda e trazendo o joelho esquerdo em direcao ao
ombro direito (Fig 10.5). Ao terminar o tempo, inverter as pernas.
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Fig 10.5

(5) Adutores: sentado, com o tronco ereto, as solas dos pés unidas e com as
maos segurando os pés, fazer uma abducao das pernas buscando aproximar a lateral
das pernas do solo, sem executar balango das pernas (Fig 10.6).

Fig 10.6

Observacao: este exercicio, caso o terreno dificulte a sua execucao, pode ser
realizado de outra maneira, com o militar em pé, pernas afastadas lateralmente,
inclinando-se ligeiramente para a direita, ao mesmo tempo em que flexiona a perna
direita e encosta as maos no chao, forcando uma abducgédo da perna esquerda (Fig
10.7). Ao terminar o tempo, inverter a direcao de inclinacao.
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(6) Posterior da coxa: sentado, com a perna direita 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 direcao a coxa esquerda, como
se projetasse o quadril a frente (Fig 10.8). Ao terminar o tempo, inverter as pernas.

Observacao: este exercicio, caso o terreno dificulte a sua execugao, podera
ser realizado de outra maneira, com o militar em pé, pernas cruzadas com a direita a
frente da esquerda, flexionando o tronco a frente das coxas (Fig 10.9 e 10.10). Ao
terminar o tempo, inverter as pernas.

at
>

- e S

=

Fig 10.9 Fig 10.10

(7) Lombar: o militar, em pé, pernas afastadas, flexionar o tronco para frente
(Fig 10.11).

Fig 10.11
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(8) ilio-psoas: em pé, perna direita & frente, com joelho flexionado
aproximadamente 90°, perna esquerda a retaguarda com o joelho e a parte dorsal do
pé tocando levemente o solo. Deve-se procurar projetar o quadril para frente de forma
lenta e gradual. O tronco deve permanecer na posicao ereta (Fig 10.12).

Fig 10.12

Observacao: caso a individualidade bioldégica permita, e dependendo do
terreno, o individuo podera adotar uma posicdo semelhante a anterior, porém,
retirando o apoio do joelho esquerdo do chao e colocando o peso do corpo na parte
plantar anterior do pé esquerdo e no pé direito (Fig 10.13).

»

;’;t ‘
&

Fig 10.13

(9) Gastrocnémio: utilizando-se de um ressalto no terreno como meio
auxiliar, adotar a seguinte posicao: pisar na elevagcdo com a parte anterior do pé
esquerdo, descer o peso do corpo até sentir uma leve tensdo na musculatura, o joelho
esquerdo devera estar estendido e o joelho direito sem flexionado (Fig 10.14).

Fig 10.14
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Observacao: caso o terreno ndo possibilite a utilizacdo de ressaltos, o
individuo podera adotar a seguinte posicdo: de pé, colocar a perna esquerda
estendida para tras, inclinar o corpo ereto ligeiramente para frente, flexionando o
joelho direito (Fig 10.15).

Fig 10.15

(10) Sdéleo: de pé e de frente para uma parede que esteja na altura do peito,
colocar uma perna semi-flexionada para tras, inclinar o corpo ereto ligeiramente para
frente, flexionando o joelho da perna contraria (Fig 10.16).

Fig 10.16

Observacao: caso nao haja apoio no terreno, este exercicio pode ser
executado realizando uma flexdo do tronco. Com a perna a ser alongada a frente,
joelho ligeiramente flexionado, puxar a ponta do pé no sentido da perna (dorsiflexao)
(Fig 10.17).

Fig 10.17





