Plano de Treinamento para Futuros Alunos
dos Cursos de Instrutor e Monitor da ESEFEx
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Introducao

O objetivo desse plano de treinamento é garantir um nivel minimo
razoavel de condicionamento fisico geral, a fim de se reduzir os indices de
lesdo apresentado pelos Alunos durante os cursos da ESEFEX.

Percebe-se que o alto indice de lesbes € proveniente da necessidade
de realizagdo de muitos gestos motores especificos das mais diversas
modalidades esportivas, compreendendo desde as provas individuais tais
quais atletismo e natacdo como também nas coletivas exemplificadas pelo
futebol, basquete e vdlei.

Este treinamento tem duragédo de 12 (doze) semanas e recomenda-se
que seu término seja concomitante com a data de apresentagao para o inicio
de cada curso.

E indispensavel que o futuro aluno, antes da realizacdo de qualquer
atividade fisica, faca todos os exames clinicos necessarios e receba a
liberacdo de um médico. Faz-se necessario também, que o militar busque a
orientagdo e o acompanhamento por parte de algum militar com o curso da
EsEFEX ou com formacgao especifica na area de educacéao fisica, de forma a
alcancar o proposito deste trabalho.

Por fim, cabe salientar que o plano de treinamento é uma sugestao, nao

sendo obrigatodria a sua execugao.



Treinamento Neuromuscular

Tendo em vista a diversidade de performances que os alunos dos
cursos de Instrutor e de Monitor de Educacéao Fisica encontrardo ao longo do
ano, faz-se necessaria a realizacdo de um treinamento neuromuscular
abrangente e continuo iniciando-se mesmo antes de sua chegada a Escola.
Diferentemente das exigéncias fisicas habituais que estes militares sao
submetidos nos corpos de tropa, diversas modalidades que integram o
curriculo da Escola demandam valéncias e movimentos bastante especificos
que, havendo uma deficiéncia neuromuscular qualquer do aluno, podem
resultar num baixo rendimento ou até lesdes durante o ano.

A grande maioria das atividades requer do aluno uma resisténcia
muscular localizada bem desenvolvida ou a capacidade de executar a maior
quantidade de forga possivel em um movimento esportivo durante um pequeno
espaco de tempo. Assim, o treinamento neuromuscular deve ser voltado

principalmente para desenvolver as valéncias resisténcia muscular localizada

(RML) e poténcia muscular. Considerando a dificuldade e a orientacao

necessarias ao treinamento de poténcia muscular, o plano de 12 semanas
trabalhara basicamente a valéncia RML. A proposta deste plano é adequar
este treinamento dentro do ciclo de 12 semanas sem prejudicar a realizagao
das sessdes semanais de corrida e natacédo além de oferecer uma forma clara
e simples para que o futuro aluno possa realizar mesmo que individualmente
e com o minimo de orientagéo.

O plano sera composto por duas sessdes semanais de treinamento
neuromuscular, intercaladas com o treinamento aerdbico de corrida e natagao.
Todas as sessdes semanais terao a mesma estrutura e os mesmos exercicios,
procurando sempre trabalhar todos os grupos musculares em cada uma das
delas. Ao longo das 12 semanas, o volume e a intensidade do treinamento
sofrerdo uma variagcao da sexta para a sétima semana, procurando atender ao
principio da interdependéncia volume-intensidade (mesclar a carga e o volume
de trabalho), e tera uma pequena mudanca na selecdo dos exercicios,

substituindo algumas maquinas por pesos livres.



O sistema elencado para a montagem das sessdes € o sistema de
Supersérie, no qual o instruendo devera alternar as séries de dois exercicios
por vez (ex: realiza-se a rosca biceps, sem intervalo, executa a extensao de
cotovelo e, por fim, descansa 60s para a proxima série). Ao completar as 3
séries de repeticdes em cada um destes dois exercicios, o militar passara para
o rodizio de outros dois, sempre realizando uma série em cada um
alternadamente. Isso sera benéfico para o desenvolvimento da RML e
abreviara o tempo total da sesséo.

Para este treinamento € necessario que o futuro aluno procure uma
academia com aparelhamento adequado aos exercicios sugeridos para as
sessdes, conforme as fotos contidas nos anexos ao final do plano. Para o
célculo da carga correspondente a intensidade elegida (15 ou 12 Repeti¢cdes
Maximas-RM), o aluno devera procurar orientagdo de um calgao preto da OM
ou outro profissional de educacgao fisica. Antes do inicio do treinamento, o
militar devera realizar um aquecimento geral (corrida de até 5 min em baixa
intensidade) e, apos isso, aquecer no proprio aparelho, com uma carga baixa
(até 20% da carga) e varias repetigdes (até 20RM), apenas para preparar a
musculatura para a exigéncia do trabalho sem lesiona-la.

Na impossibilidade de realizagao das atividades neuromusculares em
uma academia de musculagdo, seja por questdes geograficas ou pessoais,
recomenda-se o uso da Pista de Treinamento em Circuito (PTC) com a carga
sendo balizada pela manutenc&o de padrées, conforme a tabela abaixo (tabela

1) do manual de TFM. Desde j4, faz-se necessario salientar que é primordial a
realizacado de atividades especificas para os membros inferiores, haja vista a
PTC configurar-se como estimulo débil para esse segmento corporal. Para
tanto, como sugestédo, cita-se o Caderno de Instrucdo de treinamento em
suspensao (figura 1) e/ou a cartilha de elasticos (figura 2), as quais orientam
as séries a serem realizadas, bem como a progresséo da carga. Para fins de
padronizagao e diminuigao a propensao de lesdes a carga a ser realizada sera
a mais baixa (inicial).

Por fim, visando a preparacgao especifica da regido abdominal e téraco-
lombar, como treinamento complementar, sugere-se a utilizagdo do
pentagono, método de trabalho previsto pelo Caderno de Instrugdo de
transporte de carga individual (figura 3). Recomenda-se iniciar pela carga



prevista do pentagono “A”, realizando pelo menos 3 vezes por semana,

progredindo de nivel a cada 3 semanas de pratica.

DESENVOLVIMENTO DE PADROES MANUTENCAO DE PADROES
PERiODO CARGA PERIODO CARGA
SEMANA PASSAGEM | TEMPO SEMANA PASSAGEM TEMPO

o TRM e selegdo do peso 0 TRM e sele¢do do peso
1 01 {uma) 30s 1 01 (uma) 45s
2 01 (uma) 30s 2 02 (duas) 30s
3 01 (uma) 453 3 02 (duas) 30s
4 01 (uma) 453 4 02 (duas) 45s
5 02 (duas) 30s 5 02 (duas) 45s
6 02 (duas) 30s 6 01 (uma) 60s
7 02 (duas) 458 7 02 (duas) 45s
8 02 (duas) 455 8 02 (duas) 60s
2 01 (uma) 60s 9 02 (duas) 60s
10 02 (duas) 45s 10 03 (trés) 30s
1 02 (duas) 45s 11 03 (trés) 30s
12 02 (duas) 60s 12 03 (trés) 45s

(Tabela 1 - Extrato do Manual de TFM - EB20-MC-10.350)

TREINAMENTO EM SUSPENSAQ COMO METODO COMPLEMENTAR DE TFM
PARA TROPAS EM GLO, DESTACADAS OU EM OPERACOES EM AMBIENTE
RESTRITOS

(Figura 1)
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Fichas de Treinamento Neuromuscular:

PROGRAMA A (semanas 1 a 6)

ORD EXERCiCIO Séries Repeticoes Intervalo Obs
1 Supino reto + Puxada alta 3
2 Voador + Remada sentada 3
3 Rosca biceps (Scott) + Rosca triceps no 3 Os exercicios
Pulley Maximo d serao
, | Desenvolvimento (maquina) + 3 12 - 15 RM axgrgo € | realizados de
~ s
Extensao de tronco (lombar) maneira
5 | Leg Press + Panturrilha de pé alternada.
6 | Cadeira extensora + flexora
7 | Cadeira Abdutora + Adutora
PROGRAMA B (Semanas 7 a 12)
ORD EXERCICIO Séries Repeticoes Intervalo Obs
1 Agachamento (ou leg press) + Puxada 3
alta
2 | Stiff + Supino reto 3
3 | Agachamento a fundo 3 ..
Os exercicios
4 | Rosca direta com barra + Triceps testa 3 serdo
5 Panturrilha de pé + remada sentada 3 8-12 RM Maxi?so de realizados de
6 | Crucifixo + Remada alta com barra 3 maneira
7 Agachamento sumd + extensdo de 3 alternada.
tronco
Desenvolvimento com halteres +
8 abduc¢do de perna com a caneleira em 3
decubito lateral

OBS: o0 exercicio 3 nao alterna com outra atividade




Treinamento Cardiopulmonar de corrida

Esta sessdo do plano de treinamento visa desenvolver no futuro aluno
da EsEFEx uma aptidédo cardiopulmonar condizente com as exigéncias fisicas
que encontrara ao longo do Curso. Tomou-se por base que o militar-aluno seja
capaz de atingir no Teste de 12 min a marca de 2800 m. Esse parametro inicial
servira para o calculo da intensidade da corrida continua e do intervalado.
Porém, o militar que esteja acima ou abaixo do nivel inicial proposto devera
consultar, na parte de desenvolvimento de padrdes, as tabelas de treino
intervalado e corrida continua do manual de TFM. Para qualquer duvida quanto
a leitura dos indices entre em contato conosco através do telefone (21) 2586-
2245.

Para fins de calculo do treinamento intervalado utilizou-se o acrénimo
DTRIA, em que se afere a distancia a ser percorrida (400m), o tempo de
estimulo, as repeticdes, o intervalo entre os "tiros" e a agao a ser realizada no
intervalo. Para se descobrir o tempo de estimulo leva-se em consideragao a
distancia que o militar percorreu no seu ultimo TAF e soma-se 200m, baseando
os calculos conforme a tabela abaixo:

Desempenho TAF= 2800m, logo soma-se o objetivo a alcangar, no caso 2800+200=3000.
3000m 12’ 400 x 12
400m t I::>Iogo t= = 1minuto e 36 segundos

3000

As cargas de trabalho nas semanas estdo adequadas de acordo com
as instrugdes de planejamento de treinamento da Escola de Educagao Fisica
do Exército, no manual de TFM (EB20-MC-10.350) e de fonte adaptada de
MACHADO (2010).

Para quantificagdo da carga de trabalho sera utilizada a Frequéncia
Cardiaca Maxima (FCmax), segundo Fonte adaptada de Machado (2010),
divide-se nas seguintes zonas alvo: 57 a 63%-Controle do peso, 64 a 76% -
Condicionamento Aerdbio, 77 a 95% - Condicionamento anaerdbio, e,
finalizando, acima de 96% - esforgco maximo.

Por fim, visando a lapidagao dos treinamentos (as trés ultimas semanas
do treinamento), por ocasido do periodo especifico do plano de treinamento,
sera realizado o método de treinamento Cross operacional. A atividade é
compreendida em 12 estagdes, sendo que entre cada estacdo dever-se-a
realizar um “tiro” de 200m, a qual tera a sua intensidade balizada pela cor do
programa (tabela 3). Aconselha-se o futuro aluno a iniciar os treinamentos na
intensidade de cor verde (segundo a tabela 2 abaixo). A fim de facilitar o
entendimento em como realizar cada exercicio sugestiona-se a consulta ao
Caderno de Instrucdo Cross Operacional. Consta nos anexos, ao final do
plano, a tabela 4, a qual, visando o auxilio do controle da carga de trabalho,
constitui-se uma escala de percepgao subjetiva de esforgo (escala de Borg).
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Treinamento Cardiopulmonar Especifico
Natacao

Inicialmente, com intuito de obter pardmetros de quantificacdo da
carga, sera realizado um teste maximo de 100m do nado livre. Todos os treinos
devem ser iniciados e terminados por alongamentos. Todas as séries devem
ser nadadas entre 60% e 70% de sua capacidade maxima. Exemplo: o militar
nadou os 100m em velocidade maxima e terminou em 1°30”, 70% desse tempo
sera 1'57”. As séries intervaladas, exemplo 8x50m a cada 1'15”, devem ser
nadadas da seguinte forma: o militar devera executar 8 tiros de 50m, sendo
que para cada tiro disponibilizara de 1°15” para completar os 50m a 60% -70%
e descansar, terminado os 1°15” o militar iniciara o proximo tiro. Exemplo: o
militar nadou o primeiro tiro de 50m em 1°00”, para completar 1’15, seu
descanso sera de 15”. No segundo tiro o militar nadou em 1’10” e descansara
5

Planificacdo do Treinamento

1. Distribui¢cao Semanal Basica

Esta estrutura podera sofrer alteracdes para atender ao objetivo da semana

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
~ Treinamento Treinamento ~ Treinamento Treinamento Treinamento
Recuperacao . Natacao . .
Neuromuscular | Cardiopulmonar Cardiopulmonar | Neuromuscular Cardiopulmonar

2. Planificacdao do Macrociclo

1°més ‘ 2° més ‘ 3° més |
Especifica
(intensidade)
Resist anaerdbia
/ Flexibilidade /
Forca

Fase Basica (volume + técnica)

Valéncias Resisténcia aerdbia / anaerdbia / RML /
fisicas Flexibilidade / Coordenacéao

11




3. Planificacao dos Mesociclos

1° Semana Meso: Incorporacao

Micro: Incorporacéao

Dias da
Semana SEG TER QUA Qui Qui SAB TOTAL
NATACAO
- 100m de
aquecimento
Intervalo de 30” Aquec dindmico (manual
Teste inicial *Tiro de 100m a TFM)
100% Treinamento Intervalado:
Neuromuscular TAF - 12 min Intervalo de 6 Corrida Distancia: 400m
Programa A . : - 50m perna ¢/ Continua Tempo: 1'30"
(Pista de atletismo \ NS
) de 400m)--> prancha ) 24 Neuromuscular Repehgoe's. 7
TREINO Selegdo da carga e especificidade do Intervalo de 30 FCmax Programa A Intervalo:1'30
adaptacédo ao . - 50m braco c/ 64 a 76% (FCmax 77 a 95%)
que encontrara na .
programa ESEFEx flutuador Trote lento no intervalo
Intervalo de 30” Complemento: Soltar 10’
- 4x50m a cada 1'40” de corrida grama
Intervalo de 30” (FCmax 57 a 63%)
- 100m solto sem
tempo
Distancia 8600m
Volume - - 600m 4800m - 3200m +
percorrida
TAF
e RML RESIST AEROB RESIST AEROB RESIST RML RESIST ANAEROB
Valéncia fisica AEROB

Complemento

Realizagéo do pentagono “A” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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2° Semana Meso: Incorporagao
Micro: Ordinario

SEG TER QUA QUI SEX SAB TOTAL
NATACAO
-100m de
aquecimento C o
Intervalo de 30 Aquec_d|nam|co (manual TEM)
Treinamento Intervalado:
- 50m perna ¢/ e oem
. . Distancia: 400m .
Corrida Continua | prancha AP Corrida
' ” Tempo: 1'30 .
26 Intervalo de 30 Repeticdes: 8 Continua
Neuromuscular FCmax 77 a 95% | - 50m bracgo c/ petie v Neuromuscular FCmax
S Intervalo:1'30 o
Programa A Com variagéo de | flutuador o Programa A 64 a 76%
” (FCmax 77 a 95%)
terreno Intervalo de 30 .
TREINO Trote lento no intervalo
- 6x50m a cada . '
140" ComplemepCIto. Soltar 10' de
” corrida grama
Intervalo de 30 o
- 100m solto sem (FCmax 57 a 63%)
tempo
Volume - 5100m 600m 3600m - 5100m 14400m
Valéncia fisica RML RESIST AEROB | RESIST AEROB RESIST ANEROB RML iE;gBT

Complemento

Realizagdo do pentagono “A” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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3° Semana Meso: Incorporagao
Micro: Recuperacao

SEG TER QUA Qul SEX SAB TOTAL
-200m de
aquecimento oo
Intervalo de 30 Aquec.d|nam|co (manual TEM)
- 100m perna ¢/ Tremamentq Intervalado:
rancha Distancia: 400m
Corrida Continua | P ” Tempo:1'30" Corrida
. Intervalo de 30 o .
27 Repeticdes: 9 Continua
Neuromuscular - 100m braco c/ O Neuromuscular
Proarama A FCmax ullbo Intervalo:1'30 Proarama A FCmax
9 64 a 76% puriboy \ (FCmax 77 a 95%) 9 64 a 76%
Intervalo de 30 .
TREINO Trote lento no intervalo
- 6x50m a cada . \
130" Compleme_nto.SoItar 10' de
Intervalo de 30” corrida grama0
- 200m solto sem (FCmax 57 a 63%)
tempo
Volume - 5400m 900m 4000m - 5400m 15700m
Valéncia RML RESIST AEROB. | RESIST AEROB RESIST ANAEROB RML RESIST
fisica AEROB

Complemento

Realizagdo do pentagono “A” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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4° Semana Meso: Basico

Micro: Ordinario

SEG

TER QUA Qui SEX SAB TOTAL
-200m de
aquecimento
Intervalo de 30” Aquec dindmico (manual TFM)
- 100m perna ¢/ Treinamento Intervalado:
prancha Distancia: 400m Corrida
Corrida Continua Intervalo de 30” Tempo: 1'30" .
29' - 100m braco c/ Repetigdes: 10 Continua
Neuromuscular A Neuromuscular FCmax
TREINO Programa A FCmax pullboy Intervalo:1'30 Programa A 57 a 63%
77 a 95% Intervalo de 30” (FCmax 77 a 95%)
- 8x50m a cada Trote lento no intervalo
1°30” Complemento:Soltar 10" de
Intervalo de 30” corrida grama
- 200m solto sem (FCmax 57 a 63%)
tempo
Volume - 5700m 1000m 4500m - 5700m 16900m
RESIST
Valéncia fisica RML RESIST AEROB RESIST AEROB RESIST ANAEROB RML AEROB

Complemento

Realizagdo do pentagono “B” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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5° Semana Meso: Basico

Micro: Choque

SEG TER QUA Qui SEX SAB TOTAL
-200m de
aquecimento
Intervalo de 30”
Aquec dindmico - 200m perna ¢/
(manual TFM) prancha
TREINO Treinamento Intervalado: Intervalo de 30”
. . Distancia: 400m - 200m braco c/ Corrida
Corndasglontlnua Tempo:1'30" pullboy Continua
FCmax 77 a 95% Neuromuscular Repeticdes: 11 Intervalo de 30" | Neuromuscular FCmax
Com variago de Programa A Intervalo:1'30" - 10x50m a Programa A 64 a 76%
terreno (FCmax 77 a 95%) cada 1'30”
Trote lento no intervalo Intervalo de 30”
Complemento:Soltar 10" de -2x100m a
corrida grama cada 2'30”
(FCmax 57 a 63%) Intervalo de 30”
- 100m solto
sem tempo
Volume 6000m - 4800m 1400m - 6000m 18200m
Valéncia RESIST RESIST
fisica RESIST AEROB RML RESIST ANAEROB AEROB RML AEROB

Complemento

Realizagédo do pentagono “B” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia

16




6° Semana Meso: Basico

Micro: Recuperacao

Dias da SEG TER QUA Qui SEX SAB | TOTAL
semana
-200m de
aquecimento
Intervalo de 30" Aquec dinamico
- 200m perna c/ q
(manual TFM)
prancha Trei to Int lado:
Intervalo de 30" reinamento Intervalado: .
. . Distancia: 400m Corrida
Corrida Continua - 200m brago c/ . .
Tempo:1'30 Continua
FCmax pullboy T
Neuromuscular o ” Repetigdes: 12 Neuromuscular FCmax
64 a 76% Intervalo de 30 A o
Programa A o Intervalo:1'30 Programa A 57 a 63%
Com variagéo de - 10x50m a cada o
it (FCmax 77 a 95%)
terreno 1°20 !
TREINO » Trote lento no intervalo
Intervalo de 30 : ,
Complemento:Soltar 10
- 2x100m a cada .
220" de corrida gramoa
Intervalo de 30 (FCmax 57 a 63%)
- 200m solto sem
tem
Volume - 6300m 1500m 5200m - 6300m 19300m
V?I.':i’;:'a RML RESIST AEROB | RESIST AEROB RESIST ANAEROB RML

Complemento

Realizagdo do pentagono “B” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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7° Semana Meso: Estabilizador

Micro: Ordinario

Dias da SEG TER QUA Qul SEX SAB TOTAL
semana
- 200m de aquecimento
Intervalo de 30”
C o *Tiro de 100m a 100%
Aquec dindmico Intervalo de 10’
TREINO Trei (manual TFM) . - 200m perna c/ prancha
reinamento Intervalado: » .
Neuromuscular Distancia: 400m Intervalo de 30 Corrida Corrida
Programa B i - 200m brago c/ pullboy Continua .
Tempo: 1'30 Continua
SO Intervalo de 30” FCmax
= Repetigdes: 13 14 o Neuromuscular FCmax
Selegéo da A1 - 8x50m a cada 1’15 77 a 95% o
Intervalo:1'30 p Programa B 57 a 63%
carga e (FCmax 77 a 95%) Intervalo de 30 Com
adaptacao ao . - 3x100m a cada 2'20” variagdo de
Trote lento no intervalo p
novo programa . ) Intervalo de 30 terreno
Complemento:Soltar 10'de | 4X25m (100%) a cada
corrida grama 45" °
(FCmax 57 a 63%) Intervalo de 30
- 100m solto sem tempo
Volume - 5600m 1600m 6600m - 6600m 20400m
Valéncia RESIST RESIST
fisica RML RESIST ANAEROB RESIST AEROB AEROB RML AEROB

Complemento

Realizagéo do pentagono “C” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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8° Semana Meso: Estabilizador

Micro: Choque

Dias da SEG TER QUA Qul SEX SAB TOTAL
semana
- 200m de aquecimento
Intervalo de 30”
- 100m perna ¢/ prancha Aquec dindmico
Aquec dinamico Intervalo de 30” (manual TFM)
(manual TFM) - 100m brago c/ pullboy Treinamento
TREINO Treinamento Intervalado: | Intervalo de 30” Intervalado:
Distancia: 400m - 4x25m a cada 35” Corrida Distancia: 400m
Tempo: 1'30" Sem intervalo Continua Tempo: 1'30"
Neuromuscular Repeticdes: 14 - 4x50m a cada 1’10” 35' Neuromuscular Repetigdes: 15
Programa B Intervalo:1'30" Sem intervalo FCmax Programa B Intervalo:1'30"
(FCmax 77 a 95%) - 2X100m a cada 2'20” 77 a 95% (FCmax 77 a 95%)
Trote lento no intervalo Sem intervalo Trote lento no
Complemento: Soltar 10" | - 4x50m a cada 1°'10” intervalo
de corrida grama Sem intervalo Complemento:Soltar
(FCmax 57 a 63%) - 4x25m a cada 35” 10' de corrida grama
Intervalo de 30” (FCmax 57 a 63%)
- 100m solto sem tempo
Volume - 6000m 1300m 6900m - 6800m 21000m
Valencia RML RESIST ANAEROB RESIST AEROB RESIST RML RESIST ANAEROB
isica AEROB

Complemento

Realizagao do pentagono “C” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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9° Semana Meso: Estabilizador

Micro: Recuperacao

Dias da SEG TER QUA Qui SEX SAB TOTAL
semana
-200m de
aquecimento
Intervalo de 30”
Aquec dindmico - 200m perna ¢/
(manual TFM) prancha
TREINO Treinamento Intervalo de 30”
Intervalado: - 200m braco c/ Corrida
D%_s;an?:cl)af?(’)é)m ?lél)lg%ﬁ a cada Corrida Continua Continua
Neuromuscular RepetigéeS' 12 115" FCma>§ Neuromuscular FCma>§
Programa B Intervalo:1'00" Intervalo de 30 64 a 76% Programa B 57 a 63%
(FCmax 77 a 95%) - 2x100m a cada
Trote lento no intervalo | 2'20”
Complemento:Soltar Intervalo de 30”
10' de corrida grama | - 8X25m (100%) a
(FCmax 57 a 63%) cada 45”
Intervalo de 30”
- 100m solto sem
tempo
Volume - 5200m 1500m 7200m - 7200m 21100m
Valéncia fisica RML RESIST ANAEROB | RESIST AEROB RESIST AEROB RML RESST

Complemento

Realizagdo do pentagono “C” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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10° Semana Meso: Pré-Competitivo
Micro: Choque

Dias da SEG TER QUA Qui SEX SAB TOTAL
semana
-200m de
aquecimento
Intervalo de 30”
- 100m perna ¢/
prancha Aquec dindamico
Intervalo de 30” (manual TFM)
TREINO - 100m braco c/ Treinamento
pullboy Corrida Intervalado:
Intervalo de 30” Continua Distancia: 400m
- 6x25m a cada 35” . Tempo: 1'30"
Nguromuscuéar Cross operacional na Sem intervalo FSS NguromuscuEI’ar Repetigdes: 13
rograma intensidade verde - 4x50m a cada 1’10” 77 amgei,:f)/o rograma Intervalo:1'00"
Sem intervalo (FCmax 77 a 95%)
-200m para &’ Trote lento no intervalo
Sem intervalo Complemento:Soltar
- 4x50m a cada 1'10” 10' de corrida grama
Sem intervalo (FCmax 57 a 63%)
- 6x25m a cada 35”
Intervalo de 30”
- 100m solto sem
tempo
Volume 5200m 3200m 1400m 7500m 6200m 20300m
. . 18300m
Valéncia RML RESIST ANAEROB RESIST AEROB RESIST RML RESIST ANAEROB
fisica AEROB

Complemento

Realizagéo do pentagono “D” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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11° Semana Meso: Pré Competitivo

Micro: Choque

Dias da SEG TER QUA Qui SEX SAB TOTAL
semana
Teste inicial - 200m de aquecimento Aquec dindmico
Intervalo de 30” (?nanual TEM)
TAF - 12 min - 100m perna ¢/ .
. Treinamento
(Pista de prancha Intervalado:
atletismo de Intervalo de 30” Distancia: 400m
400m)--> - 100m braco ¢/ pullboy Tem 0'.1'30"
TREINO Especificidade do | Intervalo de 30” Cross Re eﬁi .693' 9
Neuromuscular que encontrara | - (25/50/100/150/200) operacional na Neuromuscular petie En
» o4 ; . Intervalo:45
Programa B na EsEFEx com 10” de intervalo intensidade Programa B o
) (FCmax 77 a 95%)
entre cada tiro verde Trote lento no
P6s TAF - Corrida | - (200/150/100/50/25) intervalo
Continua com 10” de intervalo Complemento:Soltar
FCmax 64 a 76% | entre cada tiro p' ;
» 10' de corrida
(Se for caso) Intervalo de 30 grama (FCmax
- 100m solto sem tempo 57 a 63%)
Volume Distancia 1550m 3200m 3600m 13150m
- Percorrida - +
4800m TAF
Valéncia RESIST RESIST ANAEROB
fisica RML ANAEROB / RESIST AEROB RESIST AEROB RML
AEROB
Complemento Realizagdo do pentagono “D” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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12° Semana Meso: Pré Competitivo
Micro: Recuperacgao

Dias da SEG TER QUA Qul SEX SAB TOTAL
semana
- 200m de aquecimento
Intervalo de 30” Aquec dindmico
- 200m perna ¢/ prancha ((r]nanual TFM)
Intervalo de 30” Treinamento
TREINO - 200m braco c/ pullboy )
p Intervalado:
Intervalo de 30 o .
14 Distancia: 400m Corrida
Cross - 12x50m a cada 1’10 AP .
) » Tempo: 1'30 Continua
operacional na | Neuromuscular | Intervalo de 30 L Neuromuscular
X . v4 A Repetigdes: 10 FCmax
intensidade Programa B | - 2x100m a cada 2’10 e Programa B o
” Intervalo:45 57 a 63%
verde Intervalo de 30 o
R (FCmax 77 a 95%)
- 200m para 4’30 ,
- Trote lento no intervalo
Intervalo de 30 Complemento:Soltar 10
- 6X25m (100%) a cada 45 dp nto:
” e corrida grama
Intervalo de 30 (FCmax 57 a 63%)
- 100m solto sem tempo °
Volume 3200m - 1850m 4400m - 5100m 14550m
Valéncia RESIST RESIST
fisica AEROB RML RESIST AEROB RESIST ANAEROB RML AEROB

Complemento

Realizagéo do pentagono “D” + Alongamento manual TFM em outro periodo do dia
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Documentos de cosulta

Com intuito de facilitar a consulta a documentos citados neste plano de treinamento serdo listados a seguir os seguintes

Manuais e Cadernos de Instrugao:

24

1.

2.

Manual de Treinamento Fisico Militar EB20-MC-10.350, 4% edigdao 2015, disponivel no sitio eletrbnico da EsSEFEx
(http://www.esefex.eb.mil.br/).

Treinamento em suspensdo como método complementar de TFM para tropas em GLO, destacadas ou em operagdes em
ambientes restritos, disponivel no portal de doutrina do DECEXx (http://www.doutrina.decex.eb.mil.br/).

Cartilha de treinamento neuromuscular com elasticos, disponivel no portal de doutrina do DECEx
(http://www.doutrina.decex.eb.mil.br/).

Caderno de instrugdo Cross operacional, 12 edicdo 2017, disponivel no portal de doutrina do DECEx
(http://www.doutrina.decex.eb.mil.br/).

Caderno de instrugdo de transporte de carga individual, 12 edicao 2017, disponivel no portal de doutrina de DECEx
(http://www.doutrina.decex.eb.mil.br/).




1.Supino reto

Anexos
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5.Rosca biceps (Scott)
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6. Rosca triceps no Pulley
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7.Desenvolvimento (maquina)
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8.Extensao de tronco (op¢ao nr 1)




9.Leg press
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10. Panturrilha de pé
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11. Cadeira extensora
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12. Cadeira flexora




13. Cadeira abdutora
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16. Remada alta com barra




17. Rosca direta com barra
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21. Agachamento a fundo
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22. Agachamento
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23. Agachamento “sumd”
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24. Stiff

1
i




25. Abducao da perna em decubito lateral com caneleira
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Escala de Borg CR-10 (1990)

0 Nada @
05 Extremamente fraco/leve &
i Muito fraco/leve ©
2 Fraco ©
Moderado

4 @

(Tabela 4 - Escala de percepcao de esforgo)



