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1 - Introducdo:

— A presente norma tem por finalidade padronizar os fundamentos técnicos para a conducdo e a
execug¢ao da preparatdria do Treinamento Fisico Militar — TFM no Corpo de Bombeiros Militar do
Estado de Goias, tendo como base o Manual de Campanha C 20-20 (Treinamento Fisico-Militar) do

Exército Brasileiro.

2 — Objetivos:

— Desenvolver e aperfeicoar, manter ou recuperar a aptiddo fisica necessaria para o desempenho

da funcdo Bombeiro Militar.

— Contribuir para a manutencao da saude do militar.

— Assegurar o adequado condicionamento fisico necessdrio ao cumprimento da missao.

— Cooperar para o desenvolvimento de atributos da area afetiva.

— Estimular a pratica desportiva em geral.
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3 — Principios:

Os principios cientificos que fundamentam o moderno treinamento desportivo sdo os que
orientam a pratica e o controle do TFM. S3o eles:

— individualidade biolégica: cada militar possui uma estrutura e formacao fisica e psiquica prdpria,
neste sentido, para melhores resultados no TFM e evitar danos a saude é necessario respeitar a
capacidade de cada individuo durante a execucao do treinamento.

— adaptacdo: diferente assimilacdo dos estimulos, frente a mesma qualidade e quantidade de
exercicios ou carga de treinamento. O TFM deverd adequar as atividades fisicas, de maneira que
elas estejam dentro de uma faixa de trabalho que provoque o efeito de adaptacdo fisiolégica
desejado. Deverad ter, portanto, duracdo e intensidade suficientes para provocar modificacdes na
aptidao fisica do militar. Para que haja adaptacao, é fundamental respeitar um tempo suficiente de
repouso entre sessoes de TFM.

— sobrecarga: é a aplicacdo sistematica de uma nova carga de treinamento, de modo que haja uma
progressdo controlada e metddica.

— continuidade: diretamente ligada ao principio da adaptacdo, a continuidade é verificada no inter-
relacionamento das sessdes de TFM. Para que os efeitos do TFM sejam alcancados, o treinamento
ndo deve ser interrompido por mais de 48h.

— interdependéncia volume-intensidade: esses dois tipos de fatores atuam como sobrecarga e, por
isso mesmo, deverdo estar sempre agindo em estreita correlagao.

— especificidade: é a necessidade de aplicacdo de estimulos similares aos utilizados na execugao da
atividade-fim bombeiro militar.

—variabilidade: a diversificagdao nas formas e modalidades de TFM é importante para que se obtenha
a motivagao e o empenho dos militares durante a atividade fisica, logo, quanto maior for a
diversificacdo desses estimulos, maiores serdo as possibilidades de se atingir uma melhor
performance.

— saude: principio baseado na interdisciplinaridade ligado ao prdéprio objetivo maior de uma
atividade fisica utilitaria que vise a saude do individuo.

4 — CondicGes de Execucdo:

—local: deve ser condicionado as particularidades das sessdes, podendo ser utilizados diversos locais
como quadras, patios, gindsios, campos de futebol, pistas de atletismo e de pentatlo militar, ruas,
pracas e vias publicas, piscinas, praias, rios e represas.

— duracdo: sessdo de TFM é de dois tempos de instrucao ou 90 minutos.

— frequéncia: conforme os principios da adaptacdo, sobrecarga e continuidade, deve ser de trés
sessdes semanais, para que haja o desenvolvimento e manutencao da aptidao fisica.
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5 — Preparatoéria:

Uma sessdao completa de TFM compde-se de trés fases: aquecimento, trabalho principal e
volta a calma.

O aquecimento pode ser do tipo ativo ou passivo, geral ou especifico. Aquecimento ativo
consiste em movimentos de baixa intensidade e que sdo eficazes na elevacdo da temperatura
corporal, promovendo aquecimento dos tecidos e produzindo uma variedade de melhorias nas
fungodes fisioldgicas. Ja o aquecimento passivo inclui fontes de calor externas como duchas quentes,
friccdo, massagem ou até mesmo diatermia.

O aquecimento geral ativo possibilita um funcionamento mais dindmico do organismo como
um todo, cuja realizacdo mobiliza grandes grupos musculares, como ocorre em um trote leve. Jd o
aquecimento especifico consiste em exercicios especificos para uma modalidade, visando grupos
musculares mais selecionados, provocando redistribuicdo do sangue que se encontra em grande
porcentagem retido no trato gastrointestinal, de modo a favorecer maior irrigacdo da musculatura
a ser recrutada, suprindo-a com mais oxigénio e possibilitando alcancar uma temperatura ideal.

O objetivo do aquecimento geral ativo é obter aumento da temperatura corporal e da
musculatura, bem como preparar o sistema cardiovascular e pulmonar para a atividade e para o
desempenho motor. Atividades de aquecimento sdo necessdrias para preparar o corpo para a
atividade fisica vigorosa porque aumentam o desempenho e diminuem o risco de lesdao muscular.

Alongamento ja é um termo usado para descrever os exercicios fisicos que aumentam o
comprimento das estruturas constituidas de tecidos moles e, consequentemente, a flexibilidade.

Durante a execugdo do alongamento deverao ser observados os seguintes itens: alongar a
musculatura de uma forma lenta e gradual, respirar naturalmente, permanecer aproximadamente

20 segundos em cada posi¢do e nao fazer balanceios.

A seguir serdo detalhados todos os procedimentos para a realizacdo da Preparatdria para o
TFM. Sera mostrada a abertura do dispositivo e a realizacdo do alongamento e aguecimento.

5.1 — Abertura do Dispositivo:

Primeiramente, o instrutor coloca a tropa de frente para o guia, na posicao de descansar, de
modo que a largura seja maior que a profundidade.
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Em seguida, o guia na posicao de sentido comanda:

1) Base o Cadete (Aluno Sd) Fulano de tal — (O militar base tomara a posicdo de sentido e levantard
o braco esquerdo com o punho fechado e repetira o seu nome).

2) Abrir distancias e Intervalos! — (A tropa toma a posicdo de sentido, e aumenta as distancias e
intervalos abrindo os bracos até que a ponta dos dedos das maos toquem de leve as dos elementos
vizinhos e volta a posicdo de descansar).
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3) Fileiras Numerar! — (Da frente para retaguarda as fileiras tomam a posi¢do de sentido, erguem o
braco esquerdo com o punho fechado, bradam o nimero da fileira e voltam a posicdo de descansar,
dando sequéncia a 22 fileira).

4) Sentido! — (Todos tomam a posicdo de sentido).

5) Fileiras Pares (impares) um passo a direita (esquerda) Marche! — (As fileiras correspondentes
efetuam o movimento para o lado indicado em 2 tempos, abrindo os bracos e as pernas no 12 tempo
e voltado a posi¢do de sentido no 22 tempo).
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ABRES TH
6) Descansar! — (Todos tomam a posicdo de descansar).

7) Extremidades, Frente para o guia! — (Toda a tropa salta, fazendo frente para o guia, bradando
“HA!” na execu¢do do movimento).

5.2 — Alongamento:

O guia anuncia o nome do exercicio e executa-o. A seguir, a tropa executa por imitacdo,
como se o guia fosse a imagem refletida no espelho. Ao término daquele movimento, o guia repete
os procedimentos para os préximos exercicios. O guia comeca todos os exercicios pelo seu lado
direito, consequentemente a tropa pelo seu lado esquerdo. Estes procedimentos visam a
padronizacdo dos exercicios.

5.2.1 — Triceps Braquial com inclinacao lateral:

Levante o seu braco esquerdo acima da sua cabeca, coloque o cotovelo ligeiramente atras
da cabeca, dobre o cotovelo para baixo, mantendo-o atras da cabeca, segure o cotovelo esquerdo
com a mao direita, com um pouco de pressdao empurre-o para baixo e ao mesmo tempo inclinar o
tronco a direita, mantendo sempre a coluna alinhada e os joelhos semifletidos. Ao terminar o
tempo, inverter a posicao dos bracos e o sentido da inclinagao.
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5.2.2 — Peitoral:

Entrelacar as maos a retaguarda e estender os bracos, elevando-os. Manter a coluna ereta.

5.2.3 — Lombar:

Em decubito dorsal, com os joelhos totalmente fletidos, aproximar as coxas no peitoral e se
necessario utilizar os antebracos para aumentar a amplitude do alongamento, permanecendo com
a cabeca encostada no solo.

Principal
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Este exercicio, se o terreno dificultar a sua execucdo, pode ser realizado de outra maneira,
em que o militar, em pé, pernas afastadas e semifletidas, flexiona o tronco a frente e a baixo
lentamente.

Alternativo

5.2.5 — Anterior da Coxa:

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.

5.2.6 - Posterior da Coxa:

Sentado, com as pernas totalmente estendidas, flexionar o tronco em dire¢do as coxas,
direcionando as maos nos pés.
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Este exercicio, caso o terreno dificulte a sua execucao, pode ser realizado de outra maneira,
com o militar em pé, pernas cruzadas com a direita a frente da esquerda, flexionando o tronco
lentamente a frente das coxas, direcionando ambas as maos no pé direito. Ao terminar o tempo,
inverter as pernas.

5.2.7 — GlUteos:

Sentado, cruzar a perna esquerda (flexionada) sobre a direita (estendida), abracando a perna
esquerda e trazendo o joelho esquerdo em dire¢dao ao ombro direito. Ao terminar o tempo, inverter
as pernas. Se o terreno nao for apropriado, este exercicio ndo deve ser executado.

5.2.8 — Adutores:

Sentado, com o tronco ereto, as solas dos pés unidas e com as maos segurando os pés, fazer
uma abducdo das pernas buscando aproximar a lateral das pernas do solo.
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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 chado, forcando uma abducao
da perna esquerda. Ao terminar o tempo, inverter a direcdao de inclinacao.

Tyl
P aIIgwos
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5.2.9 — Panturrilha:

Em pé, perna esquerda a frente, afastada um passo largo, as duas maos apoiadas no joelho
esquerdo, o quadril projetado para frente, tronco ereto, os dois pés direcionados para a frente,
buscando apoiar o calcanhar do pé direito no solo. Ao terminar o tempo, inverter as pernas.

5.3 — Aquecimento:

Apds terminar a fase do alongamento, a tropa volta a posi¢do de descansar para dar inicio
aos exercicios de aquecimento especificos.

O guia comanda: “Posi¢do inicial!” e toma a posicdo de sentido. A tropa imita o guia,
tomando a posicdo de sentido apds este comando. A partir desse momento, a tropa repete os
movimentos executados pelo guia apds o término da contagem. Os exercicios sdo realizados em 4
tempos.
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5.3.1 — Pescogo:

Tomada de Posicao: é realizada com o afastamento lateral das pernas, e as maos nos quadris.
A tomada da posicao é feita em dois tempos, sendo a primeira por salto.

O guia comanda: “Exercicio de pesco¢o por imitacdo!” E realiza: flexdo/extensdo,
abducdo/aducdo e rotagao.

flexdao e extensao abducdo e adugdo rotacdo

5.3.2 — Circundugao dos Bragos:

Tomada de Posicdo: é realizada com o afastamento lateral das pernas, e os bragos caidos ao
longo do corpo. A tomada da posicdo é feita em dois tempos: no primeiro, bragos na lateral; no
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segundo, bragos caidos ao longo do corpo.

O exercicio é realizado em quatro tempos. A contagem é feita toda a vez em que os bragos
passem junto as pernas. O exercicio é decomposto em dois movimentos distintos: inicialmente é
realizada a circunducdo para frente e ao término do exercicio é realizada a circundugao para trds,
com contagem semelhante ao primeiro movimento.

5.3.3 — Flexdo de Bragos:

Tomada de Posigdo: é realizada em dois tempos. No primeiro, grupar o corpo, unindo as
pernas simultaneamente, apoiando as maos no solo com os bragos préximo as coxas e no segundo,
estender as pernas e apoiar as pontas dos pés no solo.
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No primeiro tempo, o cotovelo é flexionado aproximando o peito no solo e no segundo
tempo é estendido, voltando a posicdo inicial. O guia comanda: Abaixo / Acima!

Abaixo

5.3.4 — Agachamento:

Tomada de Posicdo: é realizada com o afastamento lateral das pernas, ficando os pés
alinhados com os ombros, e as mados espalmadas nos quadris. A tomada da posicdo é feita em dois
tempos: no primeiro, grupar o corpo e no segundo, por salto, ficar de pé com as pernas afastadas e
os bragos estendidos e alinhados ao ombro.
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E realizada a flexdo de joelhos, sem levantar o calcanhar do solo durante o movimento,
inclinar ligeiramente o tronco a frente e ao mesmo tempo direcionar o quadril para tras. Tempo 1:
agachar até formar um angulo de aproximadamente 902 entre a coxa e a perna. Tempo 2: voltar a
posicdo inicial. Tempo 3: idéntico ao tempo 1. Tempo 4: voltar a posic¢ao inicial.

1 2 3 4

5.3.5 — Abdominal:

Tomada de Posicdo: é realizada em decubito dorsal com as pernas flexionadas, bracos
cruzados sobre o peito e com as maos nos ombros opostos. E feita em dois tempos: na primeira por
salto, sentar com as pernas cruzadas e no segundo, abaixar o tronco.
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E realizada em quatro tempos. Tempo 1: Flexionar o tronco, até retirar as escapulas do solo;
Tempo 2: voltar a posicdo inicial; Tempo 3: idéntico ao tempo 1; e Tempo 4: voltar a posic¢ao inicial.

le3 2e4
5.3.6 — Abdominal Cruzado:

Tomada de Posicdo: é realizada em decubito dorsal com as pernas flexionadas, a esquerda
cruzada sobre a direita, o braco esquerdo estendido lateralmente e o direito flexionado, com a mao
sobre a orelha. E feita em dois tempos. No primeiro, cruzar a perna esquerda sobre a direita e no
segundo, ao mesmo tempo em que o braco esquerdo é estendido lateralmente, flexionar o direito,
colocando a mao direita sobre a orelha.

E realizada em quatro tempos. Tempo 1: Deverd levar o cotovelo direito em dire¢do ao joelho
esquerdo flexionando o tronco até retirar a escapula do chao; Tempo 2: voltar a posi¢ao inicial;
Tempo 3: idéntico ao tempo 1; e Tempo 4: voltar a posi¢do inicial. Ao término do exercicio, sera
invertida a posicao dos bracos e pernas em dois tempos: primeiro as pernas e depois os bracos,
sendo executado o exercicio da mesma forma para o outro lado.
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5.3.7 — Polichinelo:
Tomada de Posicdo: é a posicdo de sentido. E realizada em dois tempos: no primeiro, elevar

o tronco, flexionar as pernas e apoiar as maos no solo, e no segundo, por salto, ficar de pé na posicao
de sentido.

Consiste em abrir por salto as pernas, ao mesmo tempo bater palmas acima da cabega,
retornando em seguida a posi¢ao inicial. A contagem é feita com a batida da mao na coxa. O guia
comeca o primeiro exercicio comandando “Zero!”
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5.4 — Encerramento da Preparatoria:

No encerramento da Preparatéria, o guia reorganiza a tropa, realizando os movimentos
contrarios a abertura do dispositivo.

O guia comanda:

1) Descansar!

2) Extremidades, Frente Normal!

3) Sentido!

4) Fileiras Pares (impares) um passo a direita (esquerda) Marche!
5) Descansar!

6) Frente para direita (esquerda)!

Os referidos comandos organizam a tropa, permitindo ao guia partir para a realizacdo do
trabalho principal.

Apds o trabalho principal, realiza-se a volta a calma, para a recuperacao do organismo apds
o trabalho principal. Consiste em uma atividade suave que visa permitir o retorno gradual do ritmo
respiratorio e da frequéncia cardiaca aos niveis normais. Sugere-se ainda que sejam realizados os
alongamentos citados nesta norma.
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