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PLANO DE TREINO PREPARATORIO PARA AS PROVAS DE ADMISSAO DE APTIDAO
FiSICA GERAL

O plano de treino prescrito é apenas uma sugestao para melhorar as capacidades fisicas
do candidato, e realizar com sucesso as provas de admissao de aptidao fisica geral.

Principios

1.

Antes de o iniciar o treino proposto, recomenda-se a consulta de um médico para
ter a garantia de que o pode realizar.

O plano de treino ndo devera ser realizado por pessoas que ndo estejam sauddveis
ou que tenham algum tipo de lesao.

Este plano de treino ndo respeita as carateristicas de cada candidato, como sexo,
capacidade fisica, experiéncia anterior e recuperagao, pelo que é global para um
periodo de 8 semanas.

Os aquecimentos dos treinos para além da corrida/remo/bicicleta deverao realizar-
se exercicios de mobilizagao articular dos membros inferiores e superiores.

No treino de corrida entende-se por:

Ritmo lento — cerca de 50 % da sua capacidade (pouco esforco fisico, é possivel
falar sem esforcgo);

Ritmo moderado — entre 60 a 80% da sua capacidade (esforco fisico moderado, é
possivel falar pausadamente);

Ritmo forte — acima de 90% da sua capacidade (muito esforco fisico, é muito dificil
falar).

Abreviaturas

Max = Maximo

N2 x = Numero de séries

Reps = Numero de Repeticdes

1 Ronda = 1 série completa do circuito de exercicios



DIA1

DIA 2 DIA 3 DIA4 DIA 5 DIA 6 DIA 7
(4x) 400M Corrida (ritmo moderado)
12 Avaliagdo Diagnéstico Corrida continua +Plank 1'min Corrida continua
SEMANA (Elevagbes/Sustentagdo; Salto 30 minutos TFG DESCANSO *descanso entre rondas 60s a 90s 30 minutos DESCANSO
Horizontal; Sprint; 2400m Cooper) (ritmo moderado) + (ritmo moderado)
TFE A+B
DIA1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIAS5 DIA 6 DIA 7
10 Min. Corrida Continua (ritmo leve)
22 Corrida continua 2x [800M Corrida (ritmo moderado) +
SEMANA ™ 30 minutos DESCANSO 1km Caminhadal TFEB ™S DESCANSO
(ritmo moderado) + (22 parte)
TP
DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA4 DIA 5 DIA 6 DIA 7
4x [1Km caminhada (ritmo moderado) (4x) 400M Corrida (ritmo moderado)
32 + 1Km Corrida (ritmo forte) ] Corrida continua +Plank 1'min Corrida continua
SEMANA + 30 minutos TFG DESCANSO *descanso entre rondas 60s a 90s 30 minutos DESCANSO
TFEA (ritmo moderado) TFEB (ritmo moderado)
(12 parte) (22 parte)
DIA1 DIA 2 DIA 3 DIA4 DIAS DIA 6 DIA7
10 Min. Corrida Continua
42 Corrida continua (”tmo_ Ieve)‘ Corrida continua
SEMANA 30 minutos ™S 2x [800M Corrida ritmo leve) DESCANSO TFG 30 minutos DESCANSO
i +1KM Caminhada] X
(ritmo moderado) (ritmo moderado)

+
TFE A+B




DIA1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIAS DIA 6 DIA 7
(10x) 1"min Corrida (ritmo forte)
52 Avaliacdo Diagnéstico 1 Amln Car:m:ada Corrida continua
SEMANA (Elevagdes/Sustentagdo; Salto (ritmo moderado) TP 30 minutos TMS TFE A+B DESCANSO
Horizontal; Sprint; 2400m Cooper) TF; B (ritmo moderado)
(22 parte)
DIA1 DIA 2 DIA 3 DIA4 DIAS5 DIA 6 DIA 7
10 Min. Corrida Continua
62 (ritmo leve) X
= 2x [800M Corrida (ritmo moderado) + (4x) 400M Corrida (ritmo moderado)
SEMANA 1km Caminhada (ritmo moderado) ] TFG DESCANSO TP TFE A+B +Plank 1'min DESCANSO
+ *descanso entre rondas 60s a 90s
TP
DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIA 5 DIA 6 DIA 7
72 Corrida continua
SEMANA TFG 30 minutos T™MS DESCANSO TFE A+B TP DESCANSO
(ritmo moderado)
DIA1 DIA 2 DIA 3 DIA4 DIA 5 DIA 6 DIA 7
10 Min. Corrida Conti
82 ™S Corrida continua ("“t or da odn)lnua Avaliagdo Diagndstico
ritmo m I
SEMANA + 30 minutos TP © . © e,a © (Elevagdes/Sustentagdo; Salto
TFEB (ritmo moderado) 4x [800M Corrida (ritmoleve) - + Horizontal; Sprint; 2400m Cooper)
(22 parte) 800M Caminhada (ritmo moderado)] ! !




TREINO DE PROGRESSAO (Elevagdes/ Sustentacdo e Abdominais)

TP

Aquecimento: 10 min corrida/remo/ bicicleta

Eleva¢des/ Sustentacdo na barra e abdominais

Pull Ups 3x (max. reps) OU Push Ups 3x (12 reps) Negative Pull Ups 3x (5 reps)

Jumping Pull Ups 3x (5 reps)

Prancha 3x 1min

Prancha Lateral 3x (30s cada lado)




TREINO MEMBROS SUPERIORES TMS

Aquecimento: 10 min corrida

2x (500m Remo + Jumping Pull Up (10 reps))

*0 remo pode ser substituido por bicicleta/elitica ou corrida.

CIRCUITO: 3 Rondas com um descanso de 90s a 120s entre cada ronda.

Prancha 1min Down Ups 10reps Push Ups max. reps Crunch 20 reps




Dips 10x

Pull Ups max. reps

5x




TREINO FiSICO GERAL TFG

Aquecimento: 10 min corrida/remo/ bicicleta

CIRCUITO: 4 Rondas com um descanso de 60s a 90s entre cada ronda.

Isometria Pull Up (max.
tempo em sustentagao)

Air Squat (agachamento) 10x Step Over Box 10x (cada perna) Push Ups 15x




TREINO FiSICO ESPECIFICO A TFE A

Aquecimento: 10 min corrida/remo/ bicicleta

CIRCUITO: 3 Rondas com um descanso de 90s a 120s entre cada ronda.

Elbow-to-Knee Crunch (30s) Skiping (30s) Plank Knee to Elbow (30s) Chin Ups (max. Reps)

Chin Ups isometric

, - V-Ups 10x
(max. tempo em sustentagao)




TREINO FiSICO ESPECIFICO B

TFEB

CIRCUITO: Flexibilidade e Mobilidade

Movimentos Dinamicos
(membros inferiores)

Membros inferiores em extensao
(m3aos tocam na ponta dos pés)

Posicdo Estatica: Lunges
2x 30s (cada perna)

2x 10reps cada lado

CIRCUITO: Forca e Coordenacgao

Salto Horizontal 3x 6 reps

Agachamentos 3x 15 reps

Saltos Verticais 2x 6 reps

(degraus da escada)







