As Regras do
Treinamento
Fisico Militar do
Exército dos EUA

Cap Nathan Showman, Exército dos EUA; e Phillip Henson

s comandantes de escalao companbhia e su-
perior discutem, com frequéncia, as preocu-
pagdes sobre como adestrar os soldados fisi-
camente para os rigores do combate. Como o Exército
dos EUA deve conduzir o treinamento fisico militar
(TFM)? As preocupagdes comuns incluem:
¢ A ampla variedade (e geralmente imprevisi-
veis) tarefas fisicas que os militares sdo chamados a
desempenbhar.

Militares do Exército dos EUA
executam o exercicio supino
de bicicleta durante sessdo de
treinamento fisico no Forte
Eustis, na Virginia, 22 Abr 13.
(Sgt Kissta DiGregorio/Exército dos EUA)

¢ Os baixos niveis gerais da aptidao fisica e as
altas taxas de peso excessivo percebidas nos novos
recrutas.

¢ Asincidéncias de lesdes durante treinamento
pelos recrutas e soldados experientes.

¢ A percebida falta de efetividade e de eficiéncia
das regras atuais do TFM do Exército dos EUA.

¢ A falta de aplicabilidade do atual Teste de
Avaliacao Fisica (TAF) do Exército para o combate.
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Marie Berberea, Artilharia

¥ | SFC EVERETT

Participantes do Curso de Técnico-Mestre de Aptidao Fisica atravessam o campo com passadas largas, como parte de um aquecimento
antes do treinamento fisico militar, no Forte Sill, no Oklahoma, 05 Jun 13.

Virias opinides contribuem para essa discussao, em
um amplo nivel profissional. Os estudantes da Escola
de Comando e Estado Maior do Exército dos EUA
tém escrito extensivamente sobre o assunto' e, recen-
temente, o Exército atualizou sua orientagdo doutri-
néria no Manual de Campanha 7-22 — Treinamento
Fisico Militar do Exército (FM 7-22 — Army Physical
Readiness Training), e esta pesquisando e desenvol-
vendo um novo Teste de Avaliacdo Fisica do Exército”.
Muitas unidades, no nivel batalhao e companhia,
implementam programas de TFM para satisfazer
objetivos especializados de instrucao, coerente com a
lista de tarefas essenciais da missdo da unidade. Além
disso, militares contribuem individualmente para a
discussao quando usam programas de exercicios popu-
lares, como os disponiveis on-line em www.GymJones.

com, www.Crossfit.com, www.MilitaryAthlete.com,

www.MtnAthlete.com, www.Sealfit.com e www.

CrossfitEndurance.com. Os militares escolhem progra-

mas de exercicio com base em seu préprio entendimen-
to das exigéncias fisicas de seus trabalhos.

Anidlise

O caminho rumo a abordagem atual do TFM do
Exército dos EUA comecou no final dos anos 90, quan-
do alideranga do Exército reconheceu a necessidade de
prover uma orientagao atualizada sobre a doutrina e o
TFM. Pesquisadores do Centro da Conscientizagdo da
Saude e da Medicina Preventiva do Exército dos EUA
e instrutores da Escola de Aptidao Fisica do Exército
combinaram seus esfor¢os para produzir a primeira
geracdo do TFM no inicio da década 2000. O novo
TFM foi planejado para ser uma atualizagdo da meto-
dologia tradicional de calistenia, variagdes de flexdes de
bracos, de exercicios abdominais e de corridas de longa
distancia em formacéao. A origem do TFM “envolveu
seis tipos diferentes de exercicios: calistenia, treino com
pesos (halteres), exercicios de movimento, treinamento
em intervalos, corridas de longa distdncia e exercicios
de flexibilidade™.

Em outubro de 2012, uma nova orienta¢ao dou-
trinaria foi publicada no FM 7-22. O Manual é como
um livro académico, de 400 péginas, cujo contetdo
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é organizado em filosofia, estratégia e atividades do
TFM. O manual melhora a doutrina antiquada ao
incluir: medidas para reduzir contusdes resultantes
dos aumentos repentinos na quilometragem da cor-
rida; treinamento em fase (planejamento sistemdtico
do TFM) e intervalos de descanso e de recuperacao;
uma maior varia¢do das necessidades da aptidao fisica
aplicaveis ao combate, como a mobilidade, a flexi-
bilidade e a agilidade; e alguns ajustes baseados em
informacdes atualizadas sobre o treinamento fisico
vindas de organiza¢des como a American College of
Sports Medicine.

Infelizmente, a complexidade e a amplitude de
sua abordagem podem ser opressivas. Varios soldados
comunicaram que achavam dificil entender o FM
7-22, incluindo sargentos responsaveis pela lideranca
e administracao do TFM. O manual tenta engajar os
publicos — desde a lideranca do escalao brigada, aos
comandantes de equipes de fuzileiros e unidades das
Armas de combate, até as unidades de apoio — mas
esses publicos parecem ter dificuldades com ele.

Além disso, o manual ndo proporciona medidas,
defini¢oes e padrdoes mensuraveis (com a excegao de
alguns padroes gerais sobre a execu¢ao de movimen-
tos), deixando que os préprios usudrios definam uma
grande quantidade de informagdes.

O Manual tenta combinar as fases do TFM (fase
do condicionamento inicial, fase do fortalecimen-
to e fase do sustento) com as fases da Geragao de
Forcas do Exército (fases rotacionais conhecidas
como “Recomposi¢ao’, “Ireinamento/Prontidao” e
“Disponibilidade”) [a Geracao de Forgas é aquela parte
da Institui¢ao cuja finalidade é gerar e sustentar as uni-
dades operacionais — N. do T.]*. No entanto, as fases
da Geragao de Forgas tém pouco significado para os
comandantes de nivel pelotao que planejam e admi-
nistram as sessdes do TFM. Quando executado, o ciclo
raramente mede os padrées, mesmo no escaldo brigada,
e a rotatividade dos administradores pelo processo faz
que ndo seja pratica a execugdo do TEM em fases seme-
lhantes [com a Geracao de Forcas — N. do T.].

O Curso de Técnico-Mestre de Aptidao Fisica (re-
constituido nos ultimos dois anos para ensinar o TFM
de acordo com o FM 7-22) tem muitas boas possi-
bilidades. Este curso, de quatro semanas, desenvolve
técnicos do TFM nos niveis de sargentos e de oficiais
subalternos, que logo voltam para as suas unidades

TREINAMENTO FiSICO MILITAR

como especialistas do programa®. No entanto, o curso
precisa de um maior desenvolvimento e ser concedido
um elevado grau de énfase e de prestigio para efetuar
uma mudanca verdadeira.

Vale notar que o FM 7-22 e os programas do TFM
do Exército tém de facultar e inspirar soldados com
maneiras efetivas para obter e manter uma boa condi-
¢do fisica. Muita da falta de popularidade do TFM en-
tre soldados surge dos movimentos de exercicios, que
podem ser percebidos como aleatérios ou até tolos por
aqueles que nao entendem seu propdsito. Varios exer-
cicios de levantamento de pernas na posi¢ao sentada
parecem, para um homem de 20 anos de idade, ser
semelhantes aos videos de exercicios que a sua mae faz
no sabado. Os soldados veem pouca utilidade desses
movimentos funcionais nas operagdes de combate da
vida real. Isso ndo significa que os movimentos nao
sdo importantes; na verdade, os movimentos funcio-
nais sdo muito importantes.

Discussao

Para melhorar a implementagio do TFM do
Exército, os militares precisam dominar o léxico geral
e um entendimento fisiolégico de nivel bésico. Este
artigo tenta iniciar uma discussao que levara ao esta-
belecimento das defini¢des dos conceitos comumente
usados, mas mal entendidos, da fisiologia, da biomeca-
nica e dos principios das técnicas esportivas. O desen-
volvimento de um entendimento comum capacitard a
busca de metas comuns.

O que é a aptidao fisica? A aptidao fisica esta
repleta de defini¢des e taxonomias, mas muitas (in-
cluindo as defini¢oes no diciondrio) sao inadequadas
porque nao descrevem qualidades que podem ser
medidas facilmente. Greg Glassman, o fundador da
CrossFit (um programa de treino da for¢a e do con-
dicionamento que se tornou popular entre soldados e
atletas) emprega uma defini¢do que é quantificével e
apropriada para todas as aplica¢des da aptidao fisica®.
A aptidao fisica, Glassman afirma, é a capacidade de
produzir poténcia por meio de dois dominios am-
plos: um de tempo e um modal (as vezes chamado de
modalidades).

A Poténcia é um fenémeno biomecanico quantifi-
cavel e é definida como a intensidade em que trabalho
é desempenhado’. Ela pode ser expressada algebrica-
mente da seguinte forma:
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P=Fd/t

Nessa equagao:

¢ P = Poténcia (energia)

¢ F = Forca (causa do movimento)

¢ d = Distancia (do deslocamento)

¢ t = Tempo

A produgao da poténcia pode ser aumentada ou
diminuida por meio da manipulac¢ao de qualquer
uma das trés varidveis: a For¢a (a causa do movi-
mento, que é maior se a causa do movimento é mais
pesada), a Distdncia que o peso se desloca, e o Tempo
que leva para mover o peso através dessa distancia.

Em termos de aplicagdo, portanto, a meta deve ser
treinar soldados a moverem grandes cargas através
de longas distancias com rapidez. Esse conceito pode
ser expressado como intensidade. A intensidade é
exatamente igual ao produto médio da poténcia,
discutido anteriormente, e sua presencga, ou a falta
dela, ao se programar exercicios, deve ser definida
como quéo grande é a carga, qual a distancia e quanto
tempo leva para executar o movimento. Os infantes
sao ensinados desde seu primeiro dia no Exército que
seu trabalho é aproximar-se e destruir o inimigo, e o
seu trabalho frequentemente exige horas de mano-
bras a pé seguidas por breves explosoes de energia. A
intensidade descreve as duas modalidades fisicas.

O dominio de tempo se refere a varias abordagens
sobre o treinamento que levam em conta a duragéo
das tarefas, como as desempenhadas rapidamente,
usando muita for¢a, ou as que exigem resisténcia
ao longo do tempo usando menos forga. Para serem
proficientes e eficientes, soldados precisam rotineira-
mente efetuar breves movimentos explosivos; mo-
vimentos intensos por até dois minutos; e exercicios
prolongados. O recrutamento eficiente das fibras
musculares e as vias metabdlicas precisa ser treinado,
dentro dos dominios onde cada tipo de fibra muscu-
lar e via metabdlica é a fonte principal da poténcia®.

Os distintos tipos de fibra muscular se contraem
por diversos tipos de producao de poténcia muscular
ao longo de duragdes diferentes. Além disso, as vias
metabdlicas que alimentam os musculos sao diferen-
tes, dependendo da intensidade, da duracao e do tipo
de atividade fisica. As fibras que compdem os musculos
do corpo abrangem pelo menos trés tipos diferentes:

¢ As fibras Tipo I tém um alto nivel de resisténcia
aerdbica, mas geram menos alta poténcia.

¢ As fibras Tipo Ila tém um nivel muito mais
baixo de resisténcia aerébica, mas desempenham bem
de forma anaerdbica e geram niveis mais elevados de
alta poténcia.

¢ As fibras Tipo IIx sdo ativadas principalmen-
te para as atividades altamente explosivas de breve
duracao.

Além disso, o treino das vias metabdlicas que entre-
gam a trifosfato de adenosina (ATP), que alimenta os
musculos, é essencial para maximizar a poténcia atléti-
ca na execugao de tarefas de diversas duragdes:

¢ O sistema ATP-fosfocreatina entrega energia
imediata, mas de prazo curto (< 10 segundos) para
movimentos explosivos.

¢ O sistema glicolitico entrega energia um pouco
mais lentamente, mas de uma forma mais constante,
energizando os movimentos em até dois minutos.

¢ O sistema oxidativo é o mais lento de todos
na entrega, mas é o mais constante e pode alimen-
tar o exercicio por varias horas quando treinado
devidamente.

Glassman adotou uma taxonomia com 10 domi-
nios gerais da aptidao fisica, com base no trabalho dos
técnicos Jim Cawley e Bruce Evans, onde as habili-
dades fisicas e a adaptac¢ao ao treinamento podem
ser definidas e medidas. Essas dez habilidades sao
exibidas na tabela a seguir.

Na taxonomia do TFM usada no FM 7-22, os
componentes sobrepostos do treinamento sdo “forca,
resisténcia e mobilidade™. Os fatores qualitativos do
desempenho para a mobilidade sao agilidade, equili-
brio, coordenacao, flexibilidade, postura, estabilidade,
velocidade e poténcia. A doutrina desenvolve mais
os componentes como a for¢ca muscular e a resistén-
cia muscular; a resisténcia anaerdbica e a resisténcia
aerdbica; e os fatores de desempenho da mobilidade
(agilidade, equilibrio, coordenacao, flexibilidade, pos-
tura, estabilidade, velocidade e poténcia). Essa taxo-
nomia é um pouco semelhante aquela de Glassman,
mas porque a natureza do modelo é qualitativa, em
vez de quantitativa, proporciona poucos meios de
medida. O modelo de Glassman facilita a quantifica-
¢ao do desempenho atlético.

A ideia de dominios modais inclui tipos de trei-
namento mais provéveis de resultar na adaptagao
fisica desejada, bem como os que exibem um alto grau
de habilidades utilizaveis entre vérios esportes. As
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Capacidades fisicas . o
P . Defini¢ées
gerais
Resisténcia cardiovascular/ | A capacidade dos sistemas do corpo de coletar, processar e entregar oxigé-
respiratéria nio.
o A capacidade dos sistemas do corpo de processar, entregar, armazenar e
Resisténcia o .
utilizar a energia.
F A capacidade de uma unidade muscular, ou combinagao de unidades muscu-
or¢a .
¢ lares, de aplicar a forca.
o A capacidade de maximizar a amplitude de movimento de uma dada articu-
Flexibilidade ~
lacao.
Poténci A capacidade de uma unidade muscular, ou combinagdo de unidades muscu-
oténcia : (o .
lares, de aplicar a forga maxima em tempo minimo.
Velocidade A capacidade de minimizar o ciclo de tempo de um movimento repetido.
. A capacidade de combinar varios padrées de movimento distintos em um
Coordenagio . . -
Unico movimento distinto.
Asilidad A capacidade de minimizar o tempo de transicao de um padrao de movimen-
1lidade
e to para outro.
Eauilibri A capacidade de controlar a colocagdo do centro de gravidade do corpo em
uilibrio ,
9 relagao com sua base de apoio.
- A capacidade de controlar movimento em uma dada diregao ou em uma
Precisao . .
dada intensidade.
As capacidades e definigées foram reproduzidas do CrossFit Training Guide, de Greg Glassman e seus assessores.

Tabela - Dez capacidades fisicas gerais como usadas por Glassman

modalidades como a gindstica, a halterofilia e o le- — N. do T}, pulo ou parada-de-mao, por exemplo) estd
vantamento de peso olimpico, exercicios pliométricos em melhor condi¢éo fisica e pronto para o combate do
(atividades fisicas envolvendo contragdes e alonga- que um soldado que corre exclusivamente 80 km por
mentos repetitivos), ioga, corrida e remo sao exemplos semana e executa alguns flexdes de braco. Pela perspec-
desses dominios modais. Portanto, reconhecemos que tiva atlética, um decatleta de nivel internacional (fisica-
um soldado estd em boa condicao fisica se ele é capaz mente) esta em melhor condi¢ao e mais pronto para o
de produzir poténcia em diferentes periodos de tempo combate do que um triatleta de mesmo nivel.

e em diversas modalidades (referindo-se aos tipos de Quais sdo os movimentos funcionais? O termo mo-
atividades fisicas que sao melhorados com exercicio). vimento funcional é outro exemplo da terminologia do
Por exemplo, sob essa defini¢ao, o soldado que pratica exercicio, usado frequentemente, que falta uma defini-
levantamento de pesos, corridas de trilha e caiaque, e ¢ao comum. Segundo W. Larry Kenney, Jack Wilmore e
que demonstra alguma capacidade para ginastica (a David Costill, os movimentos funcionais:

capacidade de efetuar um muscle-up (subida na argola ¢ Incorporam combinagdes dos sistemas de muscu-
— exercicio da Crossfit em que a pessoa faz flexao de los e de articulagdes para a execugdo, ndo isolando um
barra e levanta o torso acima da barra na posi¢do final unico grupo de musculos.
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¢ Comecam proximal e culminam distalmente,
do torso (abdominal transverso, eretor da espinha e a
musculatura associada) as extremidades.

¢ Evitam a decadéncia fisica (porque o movimen-
to funcional regular pela amplitude de movimento é
terapéutico).

¢ Sao seguros e dentro da capacidade de
seres humanos saudaveis, quando estao executados
corretamente.

¢ Estiao replicados naturalmente e se originam da
experiéncia humana cotidiana®.

¢ Nao ensinar e ndo aprender como executar os
movimentos funcionais corretamente prejudicam a
qualidade da vida e da capacidade do soldado de efe-
tuar seu trabalho.

Exemplos dos movimentos funcionais incluem o
agachamento ou squat (o equivalente a ficar em pé a
partir da posi¢ao sentada), o peso morto ou dead lift (o
equivalente ao levantar um objeto do chdo) e desen-
volvimento de ombros ou press (o equivalente a pegar
um objeto do nivel dos ombros e colocar ou pendura-lo
acima da cabeca). A experiéncia esportiva ensina que
quando um exercicio é ensinado e efetuado correta-
mente com seguranga, é possivel deslocar grande cargas
rapidamente sem dano fisico. Fazemos um desservico
aos soldados ao nao ensina-los a execucdo correta des-
sas operagdes humanas fundamentais.

Qual é o0 melhor método para treinar soldados
para os rigores do combate? A pesquisa tem mostrado

Chuck Carswell, instrutor de CrossFit, explica como executar o agachamento corretamente
durante evento de credenciamento em CrossFit, no Forte Stewart, na Gedrgia, 31 Jan 12.

decisivamente que a adaptacao fisica desejada é induzi-
da a um grau mais elevado por meio do TFM que com-
bina as modalidades (ex.: o treinamento combinado de
forca e resisténcia em vez de apenas o treinamento de
forga ou de resisténcia)'’. Além do mais, em um estudo
de 2012, Heinrich et al. relataram que uma populagao
de integrantes do Servico Ativo responderam de forma
mais favoravel a um programa baseado em movimentos
funcionais executados com um elevado grau de inten-
sidade, em comparacao com uma mostra conduzindo
treinamento tradicional'®. Estatisticamente, a adap-
tagdo favoravel significativa, em comparagdo com o
grupo tradicional, aumentou o desempenho do flexao
de bragos do TAF, diminuiu o tempo da corrida de
duas milhas do TAF, aumentou o peso méximo de uma
repeti¢ao de supino plano (bench press) e melhorou a

flexibilidade.

Recomendagées

Portanto, propomos a seguinte orienta¢do geral,
coerente com Glassman: treinamento que inclua uma
ampla variedade de movimentos funcionais, efetuados
em um elevado grau de intensidade, através de amplos
dominios modais e de tempo, é a maneira mais efetiva
de aumentar a capacidade de uma pessoa para gerar
poténcia®®.

As recomendagdes especificas para melhorar as
regras atuais do TFEM do Exército sdo:

¢ Adotar as ferramentas de avaliacdo da [empresa]
Functional Movement Systems.

¢ Habilitar técnicos-mestres de
aptidao fisica.

¢ Manter a estrutura atual do
TFM para o treinamento bésico de
combate.

¢ Desenvolver mais publica-
¢oes do Exército que discutem com
precisdo a aplicagdo prética dos
principios do FM 7-22.

¢ Modificar o TAF.

Adotar as ferramentas de ava-
liacao da Functional Movement
Systems no escalao unidade. Um
dos principais argumentos con-
tra a implementacao do tipo de
treinamento que advogamos aqui
baseia-se nas preocupacdes sobre os
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altos indices de lesdes musculo-esqueléticos. Em geral,
contudo, muitas contusdes podem ser evitadas ao as-
segurar-se de que os soldados realizem os movimentos
funcionais corretos.

Uma empresa conhecida como Functional
Movement Systems, criada por Gray Cook, de-
senvolveu ferramentas efetivas para a avaliagao do
movimento. Um fator significativo de lesdes muscu-
lo-esqueléticos, como demonstrado pelo Sr. Cook, é
possuir padroes de movimento insatisfatorios. Para os
individuos sem dores ou ferimentos musculo-esque-
léticos atuais, os profissionais da aptidao fisica podem
administrar o Functional Movement Screen (FMS),
descrito como

um sistema de classificagio e avaliacio

que documenta os padrdes de movimento
que sdo essenciais para a fun¢ao normal.

Ao avaliar esses padrdes, o FMS identifica
prontamente as limitag¢oes funcionais e as
assimetrias, podendo reduzir os efeitos do
treinamento funcional e do condicionamen-
to fisico e alterar a consciéncia do corpo. O
FMS produz uma “contagem’ que é usada
para solucionar problemas e acompanhar o
progresso. Esse sistema de contagem é vincu-
lado diretamente aos exercicios mais benéfi-
cos para restaurar os padroes de movimento
mecanicamente corretos**.

Para os individuos com dores ou lesdes, o respon-
savel pelos cuidados de satide pode administrar uma
ferramenta conhecida como a Selective Functional
Movement Assessment (“Avaliacao Seletiva de
Movimento Funcional”).

A literatura cientifica apoia a eficdcia, precisio e
confiabilidade dessas ferramentas, as quais sao muitas
e continuam a crescer.”® Sdo usadas por organizagdes
como a National Football League, USA Track & Field
(o corpo administrativo do atleticismo, corridas de
longa distancia e marcha atlética nos Estados Unidos)
e mais de 20 equipes desportivas profissionais e orga-
nizagdes do governo e das Forcas Armadas dos EUA™.
O FMS é econdmico e facil de administrar. Exige um
pouco mais em termos de recursos (tempo e pessoal)
do que o TFM padrao de nivel unidade. Com destaque,
proporcionard aos comandantes dados quantificaveis
sobre possiveis lesoes que deve resultar em um melhor
atendimento e resultados para os soldados.

TREINAMENTO FiSICO MILITAR

A forma correta de correr estd entre as licdes do Curso de Técni-
co-Mestre de Aptidao Fisica no Forte Jackson, na Carolina do Sul,
29 Jan 13.

O Exército dos EUA é carente de um método para
prever a probabilidade de lesdes, embora o aumen-
tado do risco de contusdes musculo-esqueléticos
seja o principal argumento contrario aos exercicios
de alta intensidade. Em 2011, o Uniformed Services
University Consortium for Health and Military
Performance, junto com o American College of Sports
Medicine promulgou um resumo executivo delinean-
do as caracteristicas positivas e negativas dos “progra-
mas de condicionamento extremos’, concluindo com
recomendagodes qualificadas para seu uso continuado
pelas populagdes militares'”. O resumo executivo
citou “um aparente risco desproporcional para lesdes
musculo-esqueléticos resultantes desses programas
exigentes, particularmente dos participantes novatos,
resultando em tempo de servigo perdido, tratamento
médico e reabilitacio extensiva’

O FMS deve ser parte da solu¢ao para mitigar essas
preocupacoes sobre lesdes. Todos os soldados devem
ser avaliados semestralmente (tal como o TAF) para
identificar novos ou crénicos padrdes de movimento
disfuncional. Os soldados que recebem pontuacao alta
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para lesdes potenciais devem ser limitados nos movi-
mentos funcionais e nas intensidades dos movimentos
funcionais que efetuam até que o exercicio corretivo
resulte em uma pontuagao melhorada no FMS.

Habilitar técnicos-mestres de aptidio fisica. O
Exército deve facultar aos técnicos-mestres de aptidao
fisica 0 mesmo nivel de formacao, responsabilidade,
autonomia e recompensa profissional dos sargentos
combatentes e recrutadores. H4 muitas boas perspec-
tivas inexploradas sobre o programa de técnico-mes-
tre de aptidao fisica. Se for estruturado devidamente,
usado continuamente e habilitado com recursos
adequados, este programa pode ajudar a otimizar e
melhorar o TFM do Exército dos EUA. Nio se deve
substituir as responsabilidades atuais dos sargentos e
oficiais encarregados com o planejamento e adminis-
tragao dos programas do TFM. Em vez disso, deve-se
facultar a eles informacao, métodos de aconselha-
mento e técnicas de prevencao de lesées. Como
demonstrado pela popularidade dos programas de
condicionamento extremo (que incluiria a CrossFit) e
a explosao de equipamentos do tipo aptidao fisica fun-
cional (como bumper plates [anilhas de peso envoltas
em borracha], plataformas de levantamento de pesos,
kettlebells [bolas de ferro fundido com uma alg¢a], me-
dicine balls [bolas de peso envoltos em couro] e grande
gaiolas para flexdes de barra) nas academias militares,
muitos soldados ja efetuam uma variedade de movi-
mentos funcionais em alta intensidade, e o programa
de técnico-mestre pode assegurar que eles fazem isso
com seguranca.

As graduagdes de sargento combatentes e de
recrutamento sao pontos de destaque na progressao
de carreira dos graduados, sendo consideradas mar-
cos importantes para a promogao e, portanto, posi-
¢coes extremamente desejadas. Para ser um sargento
combatente ou um recrutador, o comandante precisa
indicar o graduado especificamente pelo nome. Sem
essa recomendagdo, o graduado nao pode concorrer ao
cargo. As posi¢des de técnico-mestre de aptidao fisica
devem ser elevadas a um status semelhante.

O curso é de quatro semanas de duracao, mas deve
ser ampliado até, pelo menos, 12 semanas para prepa-
rar adequadamente os graduados para suas posi¢oes
futuras. No minimo, devem ser abrangidas a fisiologia
de exercicio, a psicologia esportiva e a biomecanica.
Esses técnicos-mestres devem receber treinamento

dos instrutores de levantamento de peso olimpico da
USA Weighlifting, de especialistas nos exercicios da
forca e do condicionamento atestados pela National
Strength and Conditioning Association e de outros
profissionais de exercicios da forca, de condicionamen-

Major do Exército dos EUA executa um thruster, exercicio com-
binado de agachamento com levantamento de halteres acima da
cabega, durante competicdo da CrossFit no Forte Hood, no Texas,
5 Abr 13. O exercicio, repetido varias vezes, utiliza os musculos do
corpo inteiro.

to e de técnicas de treinamento sobre aspectos basicos
dos movimentos funcionais. Exemplos dos movimen-
tos para estudar incluem o squat (agachamento), o
dead lift (peso morto) e o press (desenvolvimento de
ombros). Além disso, as suas variacdes e progressdes

e os levantamentos com complexidade progressiva
como o clean & jerk (arremesso — movimento do
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Levantamento de Peso Olimpico feito em duas etapas
para tirar uma carga do chao e elevé-la acima da ca-
beca, composto pelo clean [1° Tempo de Arremesso] e
pelo jerk [2° Tempo de Arremesso)) e o snatch (arran-
co — movimento do Levantamento de Peso Olimpico
que tira uma carga do chéo e a eleva acima da cabega
em um unico movimento). Os técnicos-mestres de ap-
tidao fisica devem aprender uma variedade de técnicas
de exercicios pliométricos, de kettlebell, de haltere e de
ginastica. Devem aprender como melhorar a forma de
corrida e de natagio do soldado e como reduzir a difi-
culdade de qualquer exercicio em que o soldado ainda
ndo esteja pronto. Eles devem receber a certificagao
do FMS e devem terminar o curso de técnico-mestre
de aptidao fisica prontos para agir como treinadores
atléticos, administrando o programa de TFM da sua
unidade. Devem ser qualificados para dar instrugao
sobre o FMS para integrantes da sua unidade que
podem assistir e fornecer avaliagdes. Os comandantes
devem ser vistos como diretores atléticos que provém
orientagdo geral, mas os administradores do TFM
devem ser técnicos-mestres de aptidao fisica, devendo
ser alocados as unidades em niimeros suficientes para
implementar um programa de introdugao de trés ou
quatro semanas para os soldados recém-chegados. Eles
devem administrar testes do FMS, ensinar técnicas de
movimento fundamental, instruir uma progressao gra-
dual de intensidade de exercicios e avaliar os niveis de
aptidao fisica dos soldados. O técnico-mestre deve ser
capaz de reduzir a intensidade e a complexidade para
soldados que nao conseguem acompanhar o grupo,
que exibem técnicas de movimento insatisfatdrias ou
que correm risco de lesdes em outros contextos. Dessa
forma, os soldados-atletas novatos cujo desempenho
deficiente seja devido a ferimentos nao diagnosticados,
movimentos funcionais insatisfatérios ou niveis de
aptidao fisica insuficientes receberao tratamento, ao
invés de serem compelidos até o ponto de lesionamen-
to. Devem sentir menos pressdo para acompanhar o
grupo, antes de estarem fisicamente prontos.

O Exército deve classificar vérios niveis do pro-
grama de técnico-mestre de aptidao fisica. Da mesma
forma que o Programa de Combate Corpo a Corpo
Moderno do Exército (Modern Army Combatives
Program) certifica os soldados nos niveis I até IV, o
programa de técnico-mestre deve prover ensinamen-
to avancado, atestando os soldados em técnicas de
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progressivamente mais complexa e em maiores niveis
de conhecimento cientifico. Por exemplo, os niveis de
I até III do técnico-mestre de aptidao fisica devem

ser estabelecidos, correspondendo com os escaldes
pelotdo, companhia e batalhdo. O Exército deve
formar uma parceria com a National Strength and
Conditioning Association para que os soldados que
completam a instrugdo de nivel III possam tornar-se
especialistas atestados em exercicios da for¢a e do con-
dicionamento. Em outras palavras, o curso de nivel III
deve incluir a instrugao e o exame para a certificagao
da National Strength and Conditioning Association.
Se os graduados do técnico-mestre em aptidao fisica
fossem atestados em exercicios da forca e do condi-
cionamento, eles poderiam assessorar corretamente, e
com confianca, os comandantes de batalhdo sobre os
programas e técnicas do TFM.

Militares devem ser recomendados, por seus co-
mandantes, a cursarem o nivel I de técnico-mestre de
aptidao fisica da mesma forma que sao para cursarem
as escolas de sargentos combatentes e de recrutamen-
to. Os militares escolhidos devem ter alta pontuagdo
nas técnicas gerais, exibir a predisposi¢ao e a paixao
para a Educacao Fisica e serem imparciais e dispostos
a aprender.

Manter a estrutura atual do TFM para o treina-
mento basico de combate. O programa atual do TFM
é suficiente para o treinamento basico de combate,
tendo em vista que muitos soldados entram nas
Forgas Armadas sem antecedentes no treinamento
fisico. O programa proporciona um estimulo ameno
e progressivo, o qual a maioria dos novos recrutas
podem suportar e, segundo Knapik et al, produz a
adaptacao desejada dentro do periodo de oito sema-
nas do treinamento basico de combate®. E apropriado
para as limitagdes de tempo durante o treinamento
bésico de combate, e, nesse ambiente repetitivo, a
administracao é relativamente facil para os sargentos
combatentes. Ao cumprir o TFM durante esse perio-
do, os novos soldados podem chegar as suas unidades
preparados para participarem no treinamento avan-
cado apropriado e melhorarem sua aptidao fisica por
meio do programa introdutdrio da unidade sob um
técnico-mestre atestado.

Desenvolver mais publica¢des do Exército que
discutem com precisdo a aplicacdo pratica dos prin-
cipios do FM 7-22. O Exército precisa desenvolver
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publica¢oes subordinadas que explicam as técnicas
especificas para a condugao do treinamento fisico mi-
litar. Essas publica¢des devem definir, para os soldados
e para os comandantes, os movimentos funcionais,
suas progressoes e os niveis de complexidade progres-
siva que resultam na capacidade de expressar a potén-
cia, por meio dos amplos dominios modais e de tempo.
As publicagdes devem proporcionar exemplos mais
precisos dos aspectos do programa para os sargentos e
oficiais responsdveis pelo planejamento das sessoes do
TFM e prover orientagdo sobre o relacionamento e as
responsabilidades do técnico-mestre e da lideranca da
unidade.

O FM 7-22 vincula a progressao e as fases do
TFM com o treinamento basico de combate no ciclo
rotacional da ARFORGEN (a Geracao de Forgas), o
que, como discutido anteriormente, por vezes nao é
pratico®. Em vez disso, basear as rotinas do TFM ao
redor de um periodo de tempo de cinco meses, segui-
do por um intervalo de duas semanas, proporciona
um periodo razodvel para treinamento e melhora-
mento, com um intervalo embutido de descanso e
descompressao. Soldados ganham dois e meio dias
de licenga/dispensa cada més — o equivalente a 30
dias por ano. Rotineiramente, as unidades tém duas
licencas de duas semanas durante o verdo e mais
duas nos feriados do inverno. Certamente, uma ca-
racteristica inevitdvel do servigo militar é a natureza
ocasionalmente imprevisivel das tarefas didrias e,
as vezes, o tempo ou as instalacoes para treinamen-
to simplesmente nao estdo disponiveis. Entre esses
intervalos de treinamento e os vérios feriados de trés
ou quatro dias, os soldados podem encontrar tempo
para descanso e recuperacdo, quer seja para dores,
lesoes ou cansago em geral.

Alterar o Teste de Avaliagao Fisica. Um assun-
to ndo resolvido e nao atualizado pelo FM 7-22, de
2012, e atualmente sub pesquisa, é o TAF. Em 2012,

o Exército descartou uma nova versao do TAF que
foi o resultado de mais de dois anos de pesquisas e
provas para idealizar um teste mais apropriado para o
combate®’. Uma avaliagdo da capacidade do soldado
de produzir poténcia, ao longo dos dominios modais e
de tempo, ndo precisa ser dificil. Uma sessdo de exer-
cicios bem planejada como a da CrossFit, conhecida
como “Helen’, pode servir como o teste de aptidao fi-
sica. Tal sessao exige que o atleta cumpra trés rodadas

o mais rapido possivel dos seguintes exercicios, em
ordem: Uma corrida de 400 metros, 21 repeti¢oes

de balan¢o de um kettlebell de 55 libras (25 kg) e 12
flexdes de barra. Usada como um teste, mede a capaci-
dade do soldado de deslocar cargas (o peso do corpo e
o kettlebell de 55 libras), ao longo de vérias distancias,
o mais rapido possivel. Envolve corrida, deslocamento
de peso do chio até acima da cabega e flexdes de barra.
Essas atividades sao aplicdveis aos cendrios de com-
bate. O exercicio pode ser abrandado em intensidade
para satisfazer diversas necessidades. Por exemplo,

um soldado pode aumentar ou diminuir o namero de
rodadas, aumentar ou reduzir a distincia, diminuir o
peso do kettlebell e reduzir o numero ou tipo de flexdes
de barra. Isso é simplesmente um exemplo, pois hd
muitos exercicios como esse jd desenvolvidos que
avaliaria adequadamente a capacidade de geracao de
poténcia do soldado.

Conclusao

Essas recomendagdes se originam da experién-
cia direta com unidades militares e a Profissio das
Armas. Ndo sao universais, nem s3o tao completas
quanto os planos individuais, porém constituem um
ponto de partida para a discussao sobre as melhorias
no TAF do Exército. Esses principios estdo enraizados
na fisiologia de exercicio, na biomecanica e nas técni-
cas de treinamento fisico profissionalmente aceitadas.
O Exército ensina aos seus lideres a fazerem continua-
mente a pergunta, “Estamos fazendo o melhor possi-
vel?” A nova doutrina do TAF foi um bom comeco.
Essas recomendacgdes podem conduzir a uma préxima
evolucao no processo de se ter o exército mais bem
treinado e fisicamente apto do mundo.

O que tem faltado na discussao sobre a aptidao fisi-
ca militar é uma ponte entre as comunidades cienti-
fica e militare, que pode ajudar o Exército a definir os
termos essenciais da aptiddo fisica e a propor métodos
para a execugao segura e efetiva do TFM pelos mili-
tares no nivel unidade. Ao prover andlise, discussao e
recomendagoes para esses problemas, este artigo busca
abrir portas para novas possibilidades de melhoria da
prontidao fisica e da qualidade da vida dos soldados.

Os movimentos funcionais variados, executados
em alta intensidade, melhor proporcionam o estimulo
requerido e desejado para aumentar a producao da
poténcia do soldado, por meio dos amplos dominios
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Equipe empurra uma viatura como parte do exercicio de lideranga de treinamento fisico no Forte Bragg, na Carolina do Norte, 27 Mar
12. Esse evento reuniu sargentos e oficiais para estimular a camaradagem e o trabalho em equipe.

modais e de tempo. A implementacao da Functional
Movement Systems é comprovada clinicamente para
prever a possibilidade de lesoes nos soldados e ajuda-
ria os lideres e os técnicos-mestres a evitar lesdes
desnecessdrias e a melhorar a experiéncia profissional
dos soldados, bem como a prontidao da unidade. O
programa de técnico-mestre de aptiddo fisica tem um
grande potencial; precisa ser utilizado, estruturado

apropriadamente e facultado devidamente para
explorar de forma completa essa possibilidade. N

Os pontos de vista expressos neste artigo ndo necessa-
riamente reﬂetem as posigoes da Indiana University, a
Academia Militar dos Estados Unidos ou 0 Exército
dos Estados Unidos. Sao exclusivamente as opinides e
recomendagdes dos autores.

O Cap Nathan E. Showman é instrutor de aptidao fisica e de combate corpo a corpo na Academia Militar dos
Estados Unidos. E mestre em Cinesiologia pela Indiana University e formado pelas escolas de Comandos (Ranger),
de Operagoes Aeroterrestre e de Assalto realizado por unidades aeromoveis (helicépteros), tendo sido desdobrado por

mais de 27 meses em apoio & Operagio Iraqi Freedom.

Phillip Henson, Ph.D., é professor assistente do Departamento de Cinesiologia na Indiana University. E doutor em
Desempenho Humano pela Indiana University, possuindo mais de 40 anos de experiéncia como técnico, juiz e pes-

quisador no esporte de atletismo nos niveis universitdrio e profissional.
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