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OBJETIVOS

Conhecer os métodos de Treinamento Fisico previstos para serem
executados no TFM.

Conhecer as particularidades do TFM executado durante o periodo

~de restricdes imposto pela epidemia de COVID-19.
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INTRODUCAO

MANUAL DE TREINAMENTO FiSICO MILITAR

o,
75 MINISTERIO DA DEFESA
;O: EXERCITO BRASILEIRO
%, r.,-‘ ESTADO-MAIOR DO EXERCITO
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INTRODUCAO

MANUAL DE TREINAMENTO FiSICO MILITAR

 Tem por finalidade padronizar os aspectos
(O I ey técnicos, a organizacdo, a coordenacéo, a
conducao e a execucao do TFM.

e Deve ser do conhecimento de todos os
militares.

v' Particularidades do TFM.
v' Métodos de treinamento previstos para o

TFM.
v" Planos de treinamento.
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INTRODUCAO

QUAIS SAO OS PRINCIPAIS OBSTACULOS
A PRATICA DO TFM?

SE NAO TA FACIL

PRA QUEM
TREINA,

IMAGINA PRA QUEM
DA
DESCULPAS!
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INTRODUCAO

OBJETIVOS DO TREINAMENTO FiSICO MILITAR

« Desenvolver, manter ou recuperar a aptidao fisica necessaria para o
desempenho das funcdes militares.

 Contribuir para a manutencéo da saude do militar.
« Cooperar para o desenvolvimento de atributos da area afetiva.
« Contribuir para o desenvolvimento do desporto no Exército Brasileiro.
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DESENVOLVIMENTO

GENERALIDADES

« O TFM é obrigatorio para todo militar.
« O éxito do TFM depende da acao de comando.

« Acao conjunta dos comandantes em todos 0s niveis.
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DESENVOLVIMENTO

GENERALIDADES

« Deve ser executado no minimo 4 vezes por semana.

* Deve ter a duracdo de 2 tempos (90 minutos) — possibilitar sessdes
mistas.

ATIVIDADE EXERCICIO TREINAMENTO
FISICA FisICO FisICO

-




CCFEX/FS]

DESENVOLVIMENTO P

4
Semed

PLANEJAMENTO E CONDUCAOQO DO TFM

«O programa anual de TFM visa ao desenvolvimento e a
manutencao dos padroes de desempenho fisico dos militares.

« O OTFM tem liberdade para adequar o TFM as necessidades de sua
OM, observando os métodos previstos na doutrina de TFM.
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SESSAO DE TREINAMENTO FiSICO MILITAR

Fase de Aquecimento

Fase de Trabalho Principal

Fase de Volta a Calma
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DESENVOLVIMENTO

*O TFM deve ser planejado e conduzido visando a melhora dos
componentes do condicionamento fisico.

" COMPOSICAO ‘

APTIDAO |
CARDIOPULMONAR

APTIDAO I

v

APTIDAO
NEUROMOTORA
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7

4
Semed

DESENVOLVIMENTO

O Manual de Treinamento Fisico Militar prevé diversos
metodos para o desenvolvimento dos componentes do
condicionamento fisico

£/ % MINISTERIO DA DEFESA
()3 EXERCITO BRASILEIRO
S mEST

nnnnnn OR DO EXERCITO
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DESENVOLVIMENTO

CORRIDA CONTINUA TOROS

CORRIDA VARIADA
CARDIOPULMONAR UTILITARIO PISTA DE OBT (PPM)
INTERVALADO

CIRCUITO OP

MODALIDADES DESP

COMP DESP
MUSCULACAO e ——
CROSS TREINAMENTO TREINAMENTO PENTAGONO
OPERACIONAL SUPENSO COM ELASTICOS
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DESENVOLVIMENTO

TREINAMENTO CARDIOPULMONAR
Corrida Continua

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

A corrida continua ouﬁ tem como objetivo desenvolver a poténcia
aerobia.
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DESENVOLVIMENTO

TREINAMENTO CARDIOPULMONAR
Corrida Continua

Corrida Livre Corrida em Forma

- Percurso pre determinado. - Divisao por fragdes ou nivel
- Ritmo diferente para cada de condicionamento.
militar.

- Individualidade Bioldgica
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DESENVOLVIMENTO

TREINAMENTO NEUROMUSCULAR
Ginastica Basica
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DESENVOLVIMENTO

TREINAMENTO NEUROMUSCULAR
Ginastica Basica

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

e Caso o OTFM julgue que a tropa ja se encontra adaptada ao esforco, pode
planejar duas passagens da ginastica basica, diminuindo o numero de
repeticoes.

* Antes da ginastica basica, devera ser realizado o aquecimento dinamico.

* Fazer mementos para a realiza¢cao de forma individual.
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DESENVOLVIMENTO

TREINAMENTO NEUROMUSCULAR
Pista de Treinamento em Circuito




CCFEX/FS]

DESENVOLVIMENTO

TREINAMENTO NEUROMUSCULAR
Pista de Treinamento em Circuito

E uma atividade fisica com implementos que permite desenvolver
coordenacao, resisténcia muscular localizada e forca por meio da execucao de
exercicios intercalados com intervalo ativo.

* A carga de trabalho na pista de treinamento em circuito (PTC) é determinada
pelo tempo de cada exercicio, nUmero de voltas e peso do halter.

* Pode ser realizada no momento atual, de forma individualizada, sem
revezamento dos implementos.
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DESENVOLVIMENTO fz

TREINAMENTO UTILITARIO
Circuito Operacional

‘mv -w?hu ({Y\hx;},\)‘k Fg
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DESENVOLVIMENTO

TREINAMENTO UTILITARIO
Circuito Operacional

*E uma atividade fisica composta de 10 (dez) exercicios, que permite
desenvolver valéncias fisicas necessarias ao desempenho das funcoes
inerentes ao combatente terrestre por meio de exercicios sequenciados.
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DESENVOLVIMENTO

TREINAMENTO NEUROMUSCULAR
Circuito Operacional

Dispositivo Montado

DE20 A 40 METROS

DE 40 A 60 METROS
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TREINAMENTO NEUROMUSCULAR
Circuito Operacional
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DESENVOLVIMENTO

NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E
CULTURA DO EXERCITO

CADERNO DE INSTRUGAO
CROSS OPERACIONAL

INSTITUTO DE PESQUISA
DA CAPACITAGAO FISICA DO EXERCITO

12 Edigao
2017

I

\

HFEFER

Cross Operacional

@ Aprimorar as gualidades
cardiopulmonares e neuromusculares.

@ Utiliza conceitos do Cross Fit e Cross
promenade.
@ A sessdo pode variar de 25 a 45 minutos.
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DESENVOLVIMENTO -3

NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS
Cross Operacional

« Adaptavel a qualquer tipo de terreno.

« Importante balizar a distancia de 200m.

Tarefa 1 Corrida de 400m em ritmo moderado e execugao de 40 polichinelos
Isometria de
Tarefa 2 quadriceps com 30s na posigéo

apoio em parede

Prancha lateral com 30= na posigéoem cada

Tarefa 3 . lado (sem intervalo na
apoio do antebrago mudanga de lado)
Tarefa 4 Sugado 05 repetigbes

Abdominal supra com
Tarefa 5 | extensZo de bragos sobre
a cabeca

Prancha lateral com apoio
do antebrago + Inclinagéo
Tarefa 6 de tronc_:o e flexdo de
quadril com perna
apoiada e dobrada ao
solo

Maximo de execugdes
em 30s

Maximo de execugdes
em 30s
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DESENVOLVIMENTO

NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS
Cross Operacional

* Pode ser realizado de forma individual.
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. DESENVOLVIMENTO

NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS

Cross Operacional

ull VIVO 4G ¢

¢ SERIES

ul VIVO 4G 14:01 170

< MODERADO

14:01 70

L - Corrida
g j ‘!ﬁ . 400 m + 40 polichinelos
< =

—

Leve

Polichinelo

Fy

40 repeticoes

LIS

\ |

\

Moderado

Isometria Quadriceps

40s

LOGIN

I \ ) R Prancha Lateral Direita

l:'“]"STR U ”~ 40s lado direito

4 !

f' SE'R“ES \ Prancha Lateral Esquer

; { &ﬁ% ; 40s lado esquerdo
é{?g E : W Extremo -

INIGIAR

Deslogado
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NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS

Cross Operacional

1321 L B S

CROSS OPERACIONAL <

HISTORICO PERFIL FREQUENCIA

Sucena

%G 2329% Média
IMC 2314 Normal
Flexao de Brago

12mim(Corrida)

VO, max

» EDITAR
L TREINAR
B .

E S

R
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DESENVOLVIMENTO

NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS
Cross Operacional

Pode ser realizado em ambientes restritos

o A corrida deve ser estacionaria (Tempo 30s).

o Antes das Tarefas 2, 5, 7 e 10, pode-se usar 30s de Polichinelo em
alternativa a corrida estacionaria.

VERDE AMARELA AZUL VERMELHA
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NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS
Cross Operacional

CROSS OPERACIONAL

(VERSAO ADAPTADA)
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DESENVOLVIMENTO

NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS

MINISIERIO DA BEFESA
EXERCITO BRASILEIRO

TRANSPORTE DECARGA INDIVIDUAL

3= INSTITUTO DE PESQU!SA_ 5 .
DA CAPACITACAO FISICA DO EXERCITO |IFEFEx

@ www.ipcfex.com.br

=S|

12 Edigio . 3’
2017 I

Transporte de Carga Individual

Apresenta exercicios para reduzir o
estresse muscular prevenir lesoOes

provenientes do transporte de
cargas.
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DESENVOLVIMENTO

NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS
Transporte de Carga Individual

CORE — Musculos em torno do centro de gravidade do corpo (Lombar, Abdémen,
Pelve e Quadril).
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DESENVOLVIMENTO -3

Pentagono A: 157

15 seg

&
3 elevagdes de joelhos
alternando com duas elevacdes
. N o
de calcanhares atras durante 15 15 seg de execucéo

seg

30 Repeti¢cbes

v

e

=

15 seqg para cada perna
de apoio

5 Repeticdes

15 seg para cada lado do
corpo

5 Repeticdes para cada perna
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DESENVOLVIMENTO -3

Pentagono B: 25”

25 seg na ponta dos pés

&
3 elevagbes de joelhos
alternando com duas "
elevagdes de calcanhares 25 seg de execugédo

atras durante 25 seg

2

25 seg para cada
perna de apoio

7 Repeticbes

25 seg para cada lado do
corpo

7 Repeticbes para cada
perna
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DESENVOLVIMENTO -3

Pentagono C: 35"

35 seg com olhos fechados

3 elevagdes de joelhos

alternando com duas -
elevacdes de calcanhares 35 seg de execugédo

atras durante 35 seg

35 seg 50 Repeticdes

2 AL

35 seg para cada
perna de apoio

9 Repeti¢cbes

4 35 seg para cada lado
do corpo
9 RepeticBes para cada
perna
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DESENVOLVIMENTO -3

Pentagono D: 45"

45 seg com flexdo e extenséo de
joelho

&
3 elevagbes de joelhos
alternando com duas w"
elevacdes de calcanhares 45 seg de execugao

atras durante 45 seg

25 seg para cada
perna de apoio

1 11 Repeticdes

45 seg para cada lado do
corpo

11 Repeti¢des para cada
perna
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DESENVOLVIMENTO

NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS
Treinamento em Suspensao

© T

TREINAMENTO EM SUSPENSAO COMO METODO COMPLEMENTAR DE TFM

IPCFEx - ciéncia para a saide e a operacionalidade
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DESENVOLVIMENTO

. Uma a mesma metodologia do Total-
body Resistance Exercise - TRX®

=8 « Utllizado por tropas em ambientes
’ restritos.

~ +» Pode ser realizado de forma
" individualizada.
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DESENVOLVIMENTO

1. Linha de agachamento - Regulagem média
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DESENVOLVIMENTO

NOVOS PRODUTOS DOUTRINARIOS
Treinamento com Elasticos

Une versatilidade e larga
aplicabilidade podendo ser
utilizado em qualquer espaco e

lugar (durante uma viagem ou
missao operacional).
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DESENVOLVIMENTO
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DESENVOLVIMENTO L.»go

TREINAMENTO UTILITARIO
Pista de Obstaculos (PPM)
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DESENVOLVIMENTO

Pista de Obstaculos (PPM)

* Tem por objetivos capacitar o militar a transpor obstaculos encontrados em
campanha, desenvolver qualidades fisicas, desenvolver atributos da area
afetiva e estimular a pratica do pentatlo militar no ambito do Exército.

* Pode ser realizada por todos os militares.
A interdicao de um obstaculo nao impossibilita a realizacao da pista.

* Deve haver uma preparacdao neuromuscular prévia (recrutas).
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DESENVOLVIMENTO

Pista de Obstaculos (PPM)- Progressao do treinamento

PASSAGEM INDIVIDUAL DO OBSTACULOS

PASSAGEM DE 3 EM 3

EXECUCAO DE METADE DA PISA

A 4
- EXEUcRocomPLETA

ATE DUAS PASSAGENS
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Pista de Obstaculos (PPM)

* Mulheres nao executam 4 obstaculos.

15 14

Finish

19 20

CCFEX/FS]

7

4
Semed
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DESENVOLVIMENTO 7.

Pista de Obstaculos (PPM)

* Mulheres executam 3 obstaculos com auxilio de caixas removiveis.

[ |
{ ] -
/@ NI A e N A 3

L—— Finish
!a’“\\_,f’ [ —

18 19 20
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DESENVOLVIMENTO

Pista de Obstaculos (PPM)

* Mulheres executam 3 obstaculos com auxilio de caixas removiveis.
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CONCLUSAO

O manual de TFM é o principal produto doutrinario.
O TFM deve ser voltado para a saude e para a operacionalidade.
A acao de comando é fundamental.

Principio da variabilidade: a diversificacao nas formas e modalidades
de TFM é importante para que se obtenha a motivacao e o empenho
dos militares durante a atividade fisica.

O manual apresenta diversos métodos de TFM.
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Conclusao

TFM

S Manuaic - Além dos métodos de treinamento atualmente
 Portariac constantes do Manual de TFM, existem novos
- Plano de produtos que podem ser utilizados pela tropa.

Treinamentos
Especificos/Cursos

- Recomenda-se a consulta ao site do IPCFEX
» Cad d . .
e (http://www.ipcfex.eb.mil.br/), no menu lateral se
Métodos de encontram os links de acesso aos diversos tipos
Treinamento

de produtos apresentados.

» Prevencao a
Rabdomiolise

» Orientacdes - Dlvidas / Debates
Técnicas - Via
EBNET

» Testes Fisicos
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“Unir-se € um bom comego)
manter a uniao é um progresso,
e trabalhar em conjuntoéa

vitoria." (Henry Fc;gj‘ .



