Programa de Treinamento Basico para TAF reqular 2° semestre (AGOSTO)

Treinamento
cardiorrespiratoério

Treinamento de forga
para flexao

Abdomen

Treinamento de forca para
barra

Natacgao

12 semana

minutos, em ritmo
moderado.

repeti¢des exigidas
para a sua nota
maxima, conforme
tabela NATAF, com
intervalo de descanso
de 2 minutos.

abdominal curl-up, o
mais rapido possivel o
namero de repeti¢des
que equivale a sua nota
maxima, conforme
discriminado na tabela
NATAF. Devera ser
realizada 3 séries com
intervalo de 3 minutos
de descanso.

(salto impulsionando e
descida lenta até extensao
total dos cotovelos)

Realizar 5 séries isométricas
com descanso de 1 minuto
(permanecer 1 minuto em
isometria com cotovelos
estendidos)

S | Correr o percurso Realizar 2 séries Realizar 2 séries Realizar 2 séries maximas de | Realizar 100 metros de
0 | exigido no TAF (2400m) | méximas de flexdo de | méximas de abdominal | barra fixa (isometria para natag@o em ritmo
1 | em ritmo moderado. bracos, com intervalo curl-up com intervalo de | mulheres e dinamica para moderado.

de descanso de 4 descanso de 4 minutos. | homens).

minutos.
S | Correr, de maneira Realizar 2 séries de Cronometrando o Realizar 5 séries com 1 -Aquecimento: Nadar
g continua, durante 15 60% do nimero de tempo, realizar o repeticdo excéntrica 50m livre a um ritmo

leve.

- 4x 50m de nado crawl
com técnica focada, com
intervalo de descanso de
60 segundos.

- 1x 100m de nado crawl
a um ritmo constante e
moderado.




2?2 semana

minutos, em ritmo
moderado.

repeticoes exigidas
para a sua nota
maxima, conforme
tabela NATAF, com
intervalo de descanso
de 2 minutos

curl-up durante 1
minuto, com intervalo
de 2 minutos de
descanso

- Realizar 3 séries de 40
segundos do exercicio
prancha

altura do peito

Segure nesta posi¢ao e tire os
pés do banco

desca o mais devagar possivel

-Realizar 5 séries de 5
repeti¢des e intervalo de 1
minuto de descanso

S | -Aquecimento: Correr 10 | Realizar 2 séries de -Realizar 3 séries -Realizar 1 série de 5 -Aquecimento: Nadar
0 | minutos em intensidade | 70% do niimero de maximas do abdominal | repeti¢des, e intervalo de 1 50m de nado livre a um
1 | moderada. repeti¢des exigidas curl-up durante 1 minuto ritmo leve.
para a sua nota minuto, com intervalo -Nadar 100m livre,
-Fartlek: Realizar 4 maxima, conforme de 2 minutos de alternando 50m intenso e
séries de 500 metros, tabela NATAF, com descanso -Realizar 3 séries de 2 50m moderado.
com intervalo de intervalo de descanso repeti¢des com intervalo de 2 | - 3x25m sprints de nado
descanso de 2 minutos. de 2 minutos. - Realizar 3 séries de 40 | minutos crawl, com intervalo de
segundos do exercicio descanso de 40 segundos.
prancha - 2x50m de nado crawl a
-Realizar 1 série até a falha ritmo intenso, com
intervalo de descanso de
60 segundos.
-1x50m de nado livre a
ritmo leve
S | Correr, de maneira Realizar 2 séries de -Realizar 3 séries Com banco ou cadeira suba -Aquecimento: Nadar
g continua, durante 20 70% do ntimero de maximas do abdominal | de forma que a barra fique na | 50m livre a um ritmo
leve.

- 2x100m de nado crawl
com técnica focada, com
intervalo de descanso de
60 segundos.

- 1x100m de nado crawl
a um ritmo leve e
constante.




32 semana

minutos, em ritmo
moderado.

repeti¢des exigidas
para a sua nota
maxima, conforme
tabela NATAF, com
intervalo de descanso
de 2 minutos.

curl-up durante 1
minuto, com intervalo
de 2 minutos de
descanso

-Realizar 3 séries
maximas de 30
segundos do abdominal
remador, com intervalo
de 1 minuto de descanso
entre as séries.

com intervalo de descanso de
1 minuto.

-Realizar 4 séries utilizando
banco que deixe a linha do
peito na linha da barra,
descendo lentamente

S | -Aquecimento: Correr 10 | Realizar 2 séries de -Realizar 4 séries -Realizar 3 séries de 3-5 -Aquecimento: Nadar
0 | minutos em intensidade | 80% do niimero de maximas do abdominal | repeti¢cdes, com intervalo de 1 | 50m livre a um ritmo
1 | moderada. repeti¢des exigidas curl-up durante 1 minutos de descanso leve.
para a sua nota minuto, com intervalo
-Fartlek: Realizar a maxima, conforme de 2 minutos de -Realizar 2 séries até a falha - 4x25m de nado crawl
corrida de maneira tabela NATAF, com descanso com intervalo de 2 minutos intenso, com intervalo de
alternada: 60 segundos intervalo de descanso entre as séries descanso de 40 segundos.
em ritmo mais intenso, de 2 minutos. -realizar 3 séries de 1
alternando com 60 minuto do exercicio - 2x50m crawl a ritmo
segundos de prancha intenso, com intervalo de
recuperagao, totalizando descanso de 60 segundos.
20 minutos.
-1x50m livre a um ritmo
leve.
S | Correr, de maneira Realizar 2 séries de -Realizar 4 séries -Realizar 5 séries de 50% da | -Aquecimento: Nadar
0 | continua, durante 20 80% do numero de maximas do abdominal [ quantidade de repeti¢des que | 50m livre a um ritmo
2 realizou na SO1 da 1° semana | leve.

- 3x100m de nado crawl
intenso com técnica
focada, com intervalo de
descanso de 1 minuto.

- 1x100m crawl a um
ritmo constante € leve.




42 semana

-Fartlek: Realizar 5
séries de 500 metros com
intervalo de descanso de
2 minutos.

repetigdes que
conseguir executar,
com intervalo de
descanso de 3 minutos.

curl-up durante 1
minuto, com intervalo
de 2 minutos de
descanso

-Realizar 3 séries
maximas de 30
segundos do abdominal
remador, com intervalo
de 1 minuto de descanso
entre as séries.

(salto impulsionando e
descida lenta até extensao
total dos cotovelos)

-Realizar 5 séries isométricas
com descanso de 30 segundos
(permanecer 1 minuto em
isometria com cotovelos
estendidos)

S [ Simular o teste de Simular o teste de Simular o teste de Simular o teste de avaliagao Simular o teste de

0 [ avaliacdo fisica avaliacao fisica avaliacdo fisica fisica avaliacdo fisica

1

S | -Aquecimento: Correr 10 | Realizar 2 séries do -Realizar 4 séries -Realizar 5 séries com 2 -Aquecimento: Nadar
0 | minutos em intensidade | nimero maximo de maximas do abdominal | repeti¢des excéntrica 50m livre a um ritmo
2 | moderada. leve.

- 4x25m de nado crawl
intenso, com intervalo de
descanso de 40 segundos.

- 3x50m de nado crawl a
ritmo rapido, com
intervalo de descanso de
1 minuto.

-1x50m nado livre a
ritmo leve.




Programa de Treinamento Basico para TAF reqular 2° semestre (SETEMBRO)

-Fartlek: Realizar 7 séries
de 400 metros, em
intensidade vigorosa,
com intervalo de
descanso de 2 minutos.

NATAF, com intervalo de
descanso de 2 minutos

segundos do abd. remador,
com intervalo de 1 min. de
descanso entre as séries.

-Realizar 2 séries de 30 seg.
do exercicio prancha, com
intervalo de 1 min.

-Realizar 3 séries de 3
repeti¢cdes com intervalo de 1
minuto

-Realizar 1 série até a falha

Treinamento Treinamento de forga Abdémen Treinamento de forca para Natacgao
cardiorrespiratoério para flexao barra
12 semana
S [ Correr, de maneira Realizar 3 séries de 80% | -Realizar 3 séries maximas do | -Realizar 5 séries com 3 -Aquecimento: 10
0 | continua, durante 20 do ntimero de repetigdes | abdominal curl-up durante 1 | repeti¢des excéntricas minutos de nado
1 | minutos, de maneira exigidas para a sua nota | minuto, com intervalo de 2 (salto impulsionando e crawl leve.
intensa. maxima, conforme tabela | minutos de descanso descida lenta até extensao
I(;IATAF, cgl)m2 1nt§w?10 de Realizar 2 séries méximas de total dos cotovelos) - 6x ?On; de nado
escanso de 2 minutos 30 segundos do abdominal Realivar S sérics » gr?w 1{1 gnso, s
. - izar 5 séries isométri inter m 25m
remador, com intervalo de 1 ca d ar> se (;:s 330 ctricas d crealado co
minuto de descanso entre as com descanso de de recuperagdo, com
séries segundos intervalo de
_Realizar 2 séries mAximas (perm?r}ecer 1 mltnuto1 em dgsczitnso de 1
. isometria com minuto.
do exercicio prancha, com S(: Z. da com cotovelos uto
intervalo de 1 minuto entre as | 5" 0s)
séries.
S | -Aquecimento: Correr 10 | Realizar 3 séries de 90% | -Realizar 3 séries max. do -Realizar 1 série de 5 -Aquecimento: 10
0 | minutos, intensidade do numero de repeticdes | abd. curl-up durante 1 min., repetigdes, e intervalo de 1 minutos de nado
2 | yigorosa. exigidas para a sua nota com intervalo de 2 min. minuto crawl leve.
g g p
maxim. nforme tabel . " ,
dxima, conforme tabela | po,jizar 2 series max. de 30 - 6x25m de nada

crawl intenso, com
intervalo de
descanso de 40
segundos.

-1x50m livre a ritmo
leve




22 semana

recuperagao (corrida a
ritmo moderado), até
completar 3.000m

NATAF, com intervalo de
descanso de 1 minuto.

descanso.

-Realizar 3 séries maximas
do exercicio superman, com
intervalo de 1 minuto de
descanso.

-Realizar 2 séries até a falha
com intervalo de 2 minutos
entre as séries

S [ Correr, de maneira Realizar 3 séries de 90% -Realizar 3 séries maximas Com banco ou cadeira suba | -Aquecimento: 10
0 | continua, durante 20 do numero de repeticdes do abdominal curl-up de forma que a barra fique na | minutos de nado
1 | minutos, com intensidade | exigidas para a sua nota durante 1 minuto, com altura do peito crawl leve.
vigorosa. maxima, conforme tabela | intervalo de 2 minutos de
NATAF, com intervalo de | descanso Segure nesta posi¢ao e tire os | - 6x 50m de nado
descanso de 1 minuto. pés do banco crawl intenso,
-Realizar 2 séries maximas desca o mais devagar intercalado com 25
de 30 segundos do possivel metros de
abdominal remador, com recuperacao, com
intervalo de 1 minuto de intervalo de
descanso entre as séries. -Realizar 5 séries de 5 descanso de 1
repetigoes e intervalo de 30 minuto.
-Realizar 2 séries de 30 segundos de descanso
segundos do exercicio
prancha, com intervalo de 1
minuto.
S | - Realize 200 metros a Realizar 3 séries do -Realizar 4 séries maximas -Realizar 3 séries de 5-7 -Aquecimento: 10
0 | um ritmo intenso, numero de repeticoes do abdominal curl-up repeticdes com intervalo de minutos de nado
2 | intercalado com exigidas para a sua nota durante 1 minuto, com 30 segundos de descanso crawl leve.
200 metros de maxima, conforme tabela | intervalo de 2 minutos de
- 8x25m de nado

crawl intenso, com
intervalo de
descanso de 1
minuto.

-1x50m nado livre a
ritmo leve.




32 semana

-Fartlek: Realizar 8 séries
de 400 metros com
intervalo de descanso de
1 minuto.

conseguir executar, com
intervalo de descanso de 2
minutos

durante 1 minuto, com
intervalo de 2 minutos de
descanso

-Realizar 4 séries maximas
do exercicio superman, com
intervalo de 1 minuto de
descanso.

1 min. de descanso;

-Realizar 3 séries até a falha
na flexdo e intervalo de 2
min. de descanso;

S | Simular o teste de Simular o teste de Simular o teste de avaliacdo | Simular o teste de avaliagdo | Simular o teste de
2 avaliagao fisica avaliagao fisica fisica fisica avaliagao fisica
$ [ Correr, de maneira Realizar 3 séries do -Realizar 4 séries maximas -Realizar 3 séries de 2 -Aquecimento: 10
0 | continua, durante 20 numero de repeticoes do abdominal curl-up repetigdes, e intervalo de 1 minutos de nado
2 | minutos, intensidade exigidas para a sua nota durante 1 minuto, com minuto crawl leve.
vigorosa. maxima, conforme tabela | intervalo de 2 minutos de
NATAF, com intervalo de | descanso -Realizar 4 séries de 3 - 4x 100m de nado
descanso de 1 minuto. repeticdes com intervalo de 1 | crawl intenso, com
-Realizar 3 séries maximas minuto intervalo de 1
do exercicio superman, com minuto de descanso.
intervalo de 1 minuto de -Realizar 4 séries até a falha
descanso. com intervalo de 2 minutos -1x50m nado livre a
ritmo leve.
4? semana
S [ -Aquecimento: Correr 10 | Realizar 4 séries do -Realizar 4 séries maximas -Realizar 2 séries de 3-5 -Aquecimento: 10
0 | minutos, intensidade maximo de repeti¢des que | do abdominal curl-up repeticdes, com intervalo de | minutos de nado
1| moderada. crawl leve.

- 8x25m intenso de
nado crawl, com
intervalo de
descanso de 1
minuto.




-Realizar 3 séries de 1-3
repeticdes e intervalo de 2
minutos de descanso.

-1x50m nado livre a
ritmo leve.

Correr, de maneira
continua, durante 20

NO W

moderada a vigorosa.

minutos, com intensidade

Realizar 2 séries do
maximo de repetigdes que
conseguir executar, com
intervalo de descanso de 2
minutos

-Realizar 2 séries maximas
do abdominal curl-up
durante 1 minuto, com
intervalo de 2 minutos de
descanso.

-Realizar 3 séries de 2-5
repeti¢coes e intervalo de 30
segundos de descanso;

-Realizar 4 séries de 3-5
repetigoes e intervalo de 1
minuto de descanso;

-Realizar 5 séries de 5-10 ¢
intervalo de 2 minutos de
descanso.

-Aquecimento: 5
minutos de nado
livre leve.

- 3x 50m de nado
crawl intenso, com
intervalo de 1
minuto.

-1x50m nado livre a
ritmo leve.

Orientag0es gerais:

- O militar, antes de iniciar o treino, devera realizar 5-10 minutos de alongamento dinamico de membro inferior e membro superior,
a fim de promover o aquecimento muscular.

- Ao término de cada treino, o militar devera realizar 5-10 minutos de alongamento estatico de membro inferior e membro superior,
a fim de promover o relaxamento muscular.

- O militar devera realizar os treinos de corrida e natacdo em dias alternados, a fim de obter maior éxito durante o treinamento.




