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RESUMO

Com a criagcdo dos Grupos de Seguranga e Defesa, os Esquadrbes de Policia da
Aeronautica (EPA) ficaram incumbidos das atividades especializadas que exigem
primoroso preparo fisico. Assim, observou-se que os planos de treinamento fisico
da FAB nao contemplam as valéncias fisicas necessarias para o cumprimento das
missdes desses esquadrdes. Nesse contexto, os treinamentos funcionais de alta
intensidade HIFT demonstraram elevada aplicabilidade a realidade desses
esquadroes, pois diversos estudos foram realizados para comparar, com critérios
preestabelecidos, o desempenho de militares empregando a metodologia HIFT em
relagdo aos programas tradicionais. Ao término, averiguaram que em razao dos
adestramentos HIFT adotarem variagdes de intensidade e movimentos especificos,
resultaram em melhorias significativas das capacidades fisicas pretendidas, em
relagado ao treinamento usual. Ademais, os Policiais da Aeronautica ndo conseguem
executar os planos de treinamento existentes na FAB devido a rotina de servigos,
instrucdes, estagios e missodes, tornando relevante o fato dos treinamentos HIFT
apresentarem baixo volume de exercicios e tempo de treinamento. Portanto, este
ensaio defende a implantagdo do Treinamento Funcional de Alta Intensidade (HIFT)
como programa de treinamento especifico para os Esquadrdées de Policia da
Aeronautica. Dessa maneira, com a preparagao fisica especifica para movimentos e
funcdes exercidas, os EPA desenvolverao as capacidades fisicas necessarias para
cumprir suas missdées com eficacia. Além disso, com a diminuicado do tempo e
volume de treinamento, o adestramento fisico planejado para os EPA sera
exequivel. Outrossim, pela flexibilidade e variabilidade, a metodologia HIFT,
conforme exigéncias e objetivos, também podera ser empregada nas demais
unidades operacionais da FAB.

Palavras-chave: High Intensity Functional Training. Capacidades Fisicas. Programa
de Treinamento Fisico. Tempo de Treino. Volume de Treino.



1 INTRODUGAO

Recentemente, a Forgca Aérea Brasileira (FAB) passou por uma reestruturagéo
em seu organograma, fazendo com que os Batalhdes de Infantaria fossem
substituidos pelos Grupos de Seguranga e Defesa (GSD), com objetivo e foco no
emprego operacional terrestre. Para que isso fosse possivel, 0 Comando de Preparo
(COMPREP) criou as Normas Operacionais de Seguranca e Defesa (NOSDE) e,
especificamente, com a emissao da NOSDE/CAP/301A, descreveu as capacidades
que cada GSD devera atingir, com suas respectivas atividades operacionais (BRASIL,
2021).

Dentro dos GSD, o Esquadrao de Policia da Aeronautica (EPA), é o principal
elo responsavel pelo cumprimento das missées que envolvem seguranca e defesa.
Por isso, devem estar aptos a realizar: controle de vias, busca e apreensao, controle
de disturbios, emprego de caes de guerra, escolta de batedores, escolta fluvial,
guarda de presos, medidas de controle de solo, motopatrulhamento, pericia criminal,
policiamento ostensivo, policiamento montado, posto de seguranca estatico e

seguranga e protecao de autoridades.

Dessa forma, os militares alocados nos EPA necessitam estar fisicamente
preparados para executar movimentos com diferentes duracdes, intensidades e
velocidades. Na pratica, ndo existe um programa de treinamento especifico, apesar
de exercerem atividades que geram demasiado desgaste fisico, resultando em

militares sem o preparo adequado.

Com o baixo efetivo disponivel nos EPA, em relagcdo ao previsto na
NOSDE/ORG/101A, que trata da organizacao e funcionamento dos setores do GSD
com a respectiva composicdo do efetivo (BRASIL, 2021), somado as escalas de
servigo, instrugdes e acionamentos devido a instabilidade na seguranga publica, o

tempo tornou-se cada vez mais escasso para a aplicagao dos treinamentos fisicos.

Considerando isso, verificou-se que o Treinamento Funcional de Alta
Intensidade (HIFT) é utilizado como forma de preparagao fisica geral, adotando
variagbes de movimentos em alta intensidade, de maneira especifica, de acordo com
as valéncias fisicas pretendidas. Ademais, o método € baseado em treinos com baixa

duracéo, atenuado volume de exercicios e frequéncia semanal condensada.



Desse modo, este ensaio defende a implantagao do Treinamento Funcional de
Alta Intensidade (HIFT) como programa de treinamento especifico para os
Esquadroes de Policia da Aeronautica. Com a preparacgao fisica especifica para os
movimentos e fungdes exercidas nas missdes, desenvolverao as capacidades fisicas
necessarias para cumpri-las com eficacia. Além disso, os treinos de alta intensidade
diminuirdo o tempo e volume de treinamento, tornando exequivel o adestramento

fisico planejado para os EPA.

2 DEFASAGEM DE TREINAMENTO FiSICO ESPECIFICO

Com os recentes confrontos em que as forgas armadas americanas
enfrentaram, varios relatos foram gerados acerca do despreparo fisico nas atividades
especificas exigidas no combate real. Durante as operag¢des no Iraque muito se foi
indagado acerca dos treinamentos fisicos estarem adequados as necessidades das
operagcdes em areas urbanas e os requisitos fisicos das mesmas, ficando claro que a
aptidao fisica esta diretamente atrelada ao desempenho em combate (AMOS, 2006).

Atualmente, a FAB conta com a Norma do Sistema do Comando da
Aeronautica (NSCA) 54-5, de 2020, que disserta sobre o Treinamento Fisico-
Profissional Militar (TFPM), abordando o adestramento dos militares com foco em
exercicios aerobicos, localizados e de flexibilidade (BRASIL, 2020), inexistindo uma
abordagem direcionada nos movimentos, velocidades, resisténcias e forgcas

necessarias nas atividades de segurancga e defesa, tornando ineficientes aos EPA.

2.1 O HIFT no desenvolvimento das capacidades fisicas operacionais

Em 2014, foi realizada uma conferéncia com 140 cientistas de 22 paises que
abordaram as necessidades e prioridades, referente a saude e desempenho dos
soldados. Essa revelou que dentre os principais tépicos estavam as demandas fisicas
em ambientes operacionais e 0 consenso da falta de conhecimento da relagao entre
os padroes de treinamento fisico com a performance desses (HYDREN;
ZAMBRASKI, 2015).

Na FAB, o cenario ndo ¢é diferente, pois a preparacao indicada na NSCA 54-5 é
genérica para todo o seu efetivo, mas os Policiais da Aeronautica (PA), pela natureza

das missbes em que sdo empregados, precisam de incitagdes em diversas valéncias



fisicas. Nas atividades operacionais, realizam movimentos multiplanares e
multiarticulares especificos, ou seja, que combinam mais de uma diregcdo e mais de
um grupo muscular, ao mesmo tempo, respectivamente. Por isso, seus programas de
treinamentos ndo sao suficientes para atingir as capacidades fisicas para atuar em
missdes de controle de disturbio civis, seguranga de autoridades, medidas de controle

de solo, policiamento ostensivo, busca e apreensao, entre outras.

Segundo Bompa (2002), para qualquer atividade, o plano de treinamento deve
incluir uma variedade de intensidades, pois essas variagdes sistematicas resultam em

adaptacdes fisiologicas superiores e elevam a capacidade de desempenho do atleta.

Como falado anteriormente, os militares dos EPA nao recebem os estimulos
adequados nos treinos pela falta de variedade de intensidades. A realidade de ter que
cumprir um conjunto de atividades, especificadas em norma, que exigem demandas
diferentes quanto a forca, agilidade, velocidade, resisténcia, intensidade e duracéo,
torna a capacitagado habitual inapropriada para que atinjam a eficacia esperada nas
missdes de seguranca e defesa. Para reverter esse cenario, o tipo de treinamento
deve abordar todas essas valéncias de maneira especifica, simulando os movimentos

executados, de acordo com a fungao exercida.

Na ultima década, a metodologia High Intensity Functional Training (HIFT),
também conhecida no Brasil como Treinamento Funcional de Alta Intensidade,
tornou-se popular entre os militares dos Estados Unidos da América (EUA) pela
proposta de preparagao fisica geral, contrapondo diretrizes tradicionais, com
movimentos especificos para o combate. Nas atividades operacionais, € requerido um
bom condicionamento fisico para suprir os desgastes, devendo ser respeitadas as

qualidades fisicas especificas da atividade (DIAS et al., 2005).

Como forma de verificagdo da aplicabilidade do HIFT, foram feitos alguns
estudos praticos comparando os resultados de desempenho do uso desta
metodologia com relagdo aos tradicionais tais como: Heinrich et al. (2012) com
Exército dos EUA, Glassman (2006) com a Escola de Infantaria Real Canadense,
Walker et al. (2011) com a Forca Aérea dos EUA e Vickers et al. (2008) com o Corpo
de Fuzileiros Navais dos EUA. De forma geral, mostraram melhorias significativas nas
capacidades fisicas que foram comparadas e consequentemente, a eficiéncia dos

padroes esperados da formacéo fisica melhorou exponencialmente.



O HIFT adota movimentos funcionais, constantemente variados, praticados em
alta intensidade para melhorar o desempenho geral e adequar-se as capacidades
fisicas pretendidas, podendo ser adaptado em diferentes niveis de condicionamento,
melhorando a aptidao fisica (resisténcia cardiovascular, forca e flexibilidade) e o
desempenho (agilidade, velocidade e poténcia) (FEITO et al., 2018). Dessa forma, a
utilizacao de treinos focados nas necessidades e movimentos especificos que os PA
realizam, com variagdes de estimulos em alta intensidade, impactarao positivamente
na eficacia das operacdes, pois estarao aptos e capacitados a realizar suas fungoes,

enaltecendo a imagem e o profissionalismo da Infantaria da Aeronautica.

2.2 Redugao do volume e do tempo de treino

Apesar da previsdo na NOSDE/ORG/101A acerca da disposigao dos setores
do GSD e suas composicoes de efetivo, a defasagem do quantitativo existente nos
EPA tem sido determinante para o cumprimento das sessdes de treinamento fisico.

Por serem responsaveis pelo servico das equipes de reagdo, uma ou duas
vezes por semana os soldados dos esquadrbes ficam impossibilitados de realizar
qualquer outra atividade. Quando ndo sao escalados, possuem a rotina bastante
intensa, pois estdo envolvidos em instrugdes, estagios de capacitagdo técnica ou
realizando a manutencdo dos conhecimentos profissionais aprendidos, conforme a
programacao anual dos Projetos de Atividades Operacionais (PAOP). Além de tudo,
0s que estao aptos a cumprir as capacidades operacionais do GSD, ainda participam

das missdes acionadas, dificultando a organiza¢ao do tempo para o preparo fisico.

A eficiéncia de um programa de treinamento fisico decorre de manipulacdes de
volume, quantidade total de atividade executada no treinamento em um determinado
tempo, intensidade e densidade (frequéncia). Deve sistematicamente alterar o volume
e a intensidade para maximizar as adaptagdes fisioldgicas e de desempenho, sendo
inversamente relacionados na maioria dos casos, pois quando a intensidade do

treinamento é mais alta, o volume é geralmente baixo (BOMPA, 2002).

Em um estudo realizado na Forca Aérea dos EUA, com duracdo de 12
semanas, com o intuito de atingir uma métrica especifica no respectivo teste de
avaliagao ao condicionamento fisico (TACF), um grupo de militares praticaram treinos

em circuito com alta intensidade, com duracao e frequéncias semanais inferiores ao



treino tradicional dessa instituicdo. Apesar de usarem parametros de volume e tempo
inferiores aos que eram praticados normalmente, obtiveram um desempenho melhor
em termos de resultados (WESTCOTT et al., 2007). Na mesma sistematica, Heinrich
et al. (2012) realizou uma comparagdo com militares do Exército dos EUA, usando
treinos de alta intensidade com a duracdo de 45 minutos e frequéncia de duas vezes
semanais, sendo que a tradicional era executada de trés a seis vezes. Ao término,
percebeu-se que o grupo que praticou o método HIFT aprimorou significativamente
no que diz respeito a forga, poténcia, resisténcia cardiorrespiratéria e muscular,

flexibilidade e mobilidade, em relagao ao formato habitual de treinamento.

Dependendo do tipo de missdo que os PA necessitem cumprir, a resisténcia
aerdbica é extremamente importante, pois o trajeto exigido pode ter diversas
duracbes de tempo e intensidade, além de ter o fato que a corrida geralmente é
realizada com equipamentos. A NSCA 54-5 recomenda que as sessdes de TFPM
durem de 65 a 110 minutos, trés a cinco vezes por semana, na pratica, esse volume
de treinos é inviavel pela rotina apresentada anteriormente, impactando no preparo

dos combatentes dos esquadrdes e afetando a eficacia das missdes operacionais.

Os treinos de alta intensidade devem ser ajustados de acordo com o objetivo
pretendido e por isso, Gibala (2006) em seu estudo, demonstra que com sprints
intervalados, quando executados em intensidade adequada, estimulam a adaptagao
da musculatura e melhoram consideravelmente a resisténcia aerébica, mesmo que
realizado poucas vezes por semana e com a duragao de 15 minutos por sessao, indo
de encontro aos conceitos praticados na FAB atualmente, pois foca apenas na

aplicacao da resisténcia muscular, realizando treinos com elevado volume.

Em contrapartida, os treinamentos HIFT buscam aprimorar caracteristicas
corporeas fazendo uso de sessodes de alta intensidade, contrabalanceando com baixo
volume e duragao e reducgado da frequéncia semanal, adequando-se a realidade dos
EPA. Os volumes dos treinamentos HIFT reduziram de 25% a 80%, em relagao ao
tradicional Treinamento de Prontiddo Fisica do Exército dos EUA (APRT), sem

redugdes nos resultados de condicionamento fisico (HADDOCK et al., 2016).

Por isso, a gestdo do tempo é essencial para que os militares do EPA atinjam
0 padrao esperado para cumprir as capacidades previstas e, segundo o modelo de
Estrada, Flores e Schimith (2011), € necessario que essa acontega com eficiéncia,

pois nos dias atuais precisamos otimizar as tarefas planejadas, de modo a atingir os



objetivos e melhorar resultados (eficacia). Nas circunstancias que foram destacadas
em relagcdo aos PA, com o uso da metodologia HIFT, aplicando treinos com menor

volume e duragao, possibilitara maior envolvimento e preparacéo dos militares.

3 CONSIDERAGOES FINAIS

Os acionamentos dos GSD, em apoio a seguranga publica, tém sido cada vez
mais frequentes. Sendo assim, amplificou a relevancia dos militares empregados nas

missdes de seguranga e defesa estarem fisicamente preparados.

Por conseguinte, foi abordado que atualmente na FAB os planos de
capacitagoes fisicas sdo genéricos, mas os Esquadrées de Policia da Aeronautica
possuem necessidades fisicas especificas para cada atividade operacional em que
atuam, fazendo com que o programa de adestramento contido na NSCA 54-5 seja
inadequado aos PA. Além disso, levando em consideragéo a rotina de treinamentos
técnicos, missdes operacionais e servigos, € impraticavel a execugdo de diversas
sessdes semanais com alto volume de exercicios e que exigem bastante tempo

despendido.

Dessa maneira, este ensaio defende a implantacdo do Treinamento Funcional
de Alta Intensidade (HIFT) como programa de treinamento especifico para os
Esquadrées de Policia da Aeronautica. Com a metodologia HIFT, ocorrera a redugao
do tempo e do volume de cada sessao voltada a aptidao fisica, fazendo com que o
adestramento fisico seja exequivel, a despeito da rotina existente nos esquadrdes.
Outrossim, com a utilizacdo do HIFT, a preparacdo fisica sera especifica aos
movimentos e fungdes exercidos pelos Policiais da Aeronautica, desenvolvendo as

capacidades fisicas necessarias para cumprir suas missoées com eficacia.

Diante do que foi apresentado, este trabalho podera contribuir com a reviséao
da NSCA 54-5, pois aborda sobre o Treinamento Fisico-Profissional Militar e
consequentemente, ajudara a consolidar e padronizar a capacitagdo dos EPA,
facilitando com que cumpram suas missdes operacionais. Além disso, pelo fato do
treinamento HIFT ser praticado de forma variada e flexivel, de acordo com as
exigéncias e objetivos, podera ser adotado em todas as unidades operacionais da
FAB, fazendo com que seus militares estejam mais preparados para as atividades

executadas e otimizem a gestao do tempo em seus setores.
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