PROGRAMA DE TREINAMENTO PARA O CURSO BÁSICO PÁRA-QUEDISTA

O presente programa de treinamento seguido corretamente e sob a orientação direta de um profissional de Educação Física proporciona ao executante um alto grau de condicionamento físico geral e específico. Sendo calcado em conhecimentos científicos, tem por base uma preparação cardiopulmonar e neuromuscular que, de forma cinesiológica, busca a especificidade dos exercícios exigidos durante o Curso Básico Pára-quedista.

No entanto, para se obter resultados expressivos, é necessário que o executante inicie este treinamento com um bom nível de condicionamento físico, ou seja, tenha, no mínimo, um conceito “Muito Bom” no Teste de Aptidão Física (TAF) realizado para a faixa etária de 26 a 33 anos, independente da sua idade, e também consiga realizar 10 (dez) flexões na barra. 

INTRODUÇÃO

I. O treinamento consiste em 08 (oito) módulos de exercícios:

	01
	Musculação
	05
	Ginástica Básica

	02
	Corrida
	06
	Alá e Canguru 4 tempos

	03
	Subida na Corda
	07
	Canguru

	04
	Pista de Cordas
	08
	Alongamento


II. O tempo destinado para o treinamento é de 20 (vinte) semanas, dividido em duas fases:

1. 1ª fase: 13 (treze) semanas, módulos 1,2,3,5 e 8; e

1. 2ª fase: 07 (sete) semanas, todos os módulos.

III. Em cada 04 (quatro) semanas de treinamento uma semana destina-se à recuperação, tendo em vista a progressividade das cargas dos exercícios (a intensidade e o percentual das cargas das semanas de recuperação encontram-se no resumo ao final deste programa de treinamento). Nas três primeiras semanas não haverá atividade aos sábados, para que haja uma adaptação progressiva ao treinamento.

MÓDULOS DE EXERCÍCIOS

1. MUSCULAÇÃO (Durante as vinte semanas do treinamento).

	Seqüência
	Exercício

	01
	Agachamento

	02
	Flexão de braços

	03
	Extensão da perna no leg - press

	04
	Desenvolvimento

	05
	Mesa extensora

	06
	Extensão do tronco (Mata - borrão)

	07
	Mesa flexora

	08
	Flexão na barra

	09
	Flexão plantar

	10
	Supino – reto

	11
	Abdominal supra – umbilical

	12
	Puxada no pulley
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Obs:

- A musculação tem uma importância fundamental neste programa de treinamento, pois permite o aumento da capacidade de resistência e da força muscular, evitando lesões, distensões, fissuras ou fraturas por stress muscular.

- Nas 20 (vinte) semanas de treinamento ocorrerão 4 (quatro) sobrecargas (aumento da quilagem), ou seja, a cada 4 (quatro) semanas deve-se aumentar a quilagem de todos os exercícios. Esta sobrecarga deve ser calculada por um profissional de Educação Física.

- Nas duas primeiras semanas deve-se realizar somente 2 (duas) séries de 10 (dez) repetições de cada exercício com 60% da carga individual máxima, visando uma adaptação da musculatura e das articulações ao trabalho a ser desenvolvido (a aferição da carga individual máxima deve ser feita por um profissional de Educação Física). Na 3ª semana do treinamento os exercícios da musculação devem ser executados em 2 (duas) séries de 15 (quinze) repetições. A partir da 4ª semana até a última semana do treinamento os exercícios serão executados em 3 (três) séries de 15 (quinze) repetições, de forma que o executante ao final da 15ª repetição esteja no seu limite máximo de tolerância, visando desenvolver tanto a força quanto a resistência muscular localizada dos grupamentos musculares envolvidos.

- Deve ser observado um intervalo de 1 (um) a 3 (três) minutos entre cada seqüência de repetição dos exercícios e de 30 (trinta) a 60 (sessenta) segundos entre cada série de exercícios, ou seja, em um exercício onde existam três séries de quinze repetições (3x15), ao término da 15ª repetição contínua da 1ª e da 2ª série das três séries do exercício deve-se fazer um intervalo de 1 (um) a 3 (três) minutos e ao término da 3ª série de quinze repetições deve-se fazer um intervalo de 30 (trinta) a 60 (sessenta) segundos para, após o mesmo, iniciar a execução de um novo exercício. 

- Os exercícios Flexão na barra, Flexão de braços, Extensão do tronco (Mata - borrão) e Abdominal supra-umbilical terão um aumento na progressão da carga de forma diferenciada. Os exercícios Flexão na barra e Flexão de braços serão executados em uma única série com um número máximo de repetições. A sobrecarga para a Extensão do tronco e Abdominal supra-umbilical ocorrerá no aumento das repetições. Assim sendo, a Extensão do tronco aumentará 2 (duas) repetições e o Abdominal supra-umbilical 5 (cinco) repetições a cada 4 (quatro) semanas de treinamento, conforme o quadro abaixo:

a. 1ª/2ª/3ª/4ª Semanas:

	Exercício
	Séries
	Repetições

	Flexão na barra
	01
	máximo

	Extensão do tronco
	03
	12

	Abdominal supra-umbilical
	03
	30

	Flexão de braços
	01
	máximo


b. 17ª/18ª/19ª/20ª Semanas:

	Exercício
	Séries
	Repetições

	Flexão na barra
	01
	máximo

	Extensão do tronco
	03
	20

	Abdominal supra-umbilical
	03
	50

	Flexão de braços
	01
	máximo


2. CORRIDA (Durante as vinte semanas do treinamento).
A corrida contínua é uma das bases deste treinamento e deve ser iniciada com um volume (quilometragem) de 05 (cinco) Km na 1ª semana do treinamento, alcançando os 10 (dez) Km na 11ª semana, mantendo um ritmo (intensidade) moderado e constante. A partir da 13ª semana, deve-se reduzir gradativamente o volume de 10 (dez) Km para 06 (seis) Km ao final do treinamento, mantendo, nesta fase, um ritmo sempre crescente enquanto o volume decresce (a correlação entre o volume e o ritmo deve ser programada por um profissional de Educação Física, respeitando a individualidade biológica do executante).
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Obs:

- O exercício de corrida, da forma executada no presente treinamento, trabalha principalmente a capacidade cardiopulmonar. No caso de qualquer impossibilidade para a realização da corrida deve-se usar a bicicleta (ergométrica ou não) como alternativa à manutenção do condicionamento físico adquirido, lembrando que a corrida é uma das bases deste treinamento e só deve ser substituída em último caso.

- O módulo corrida deve ser executado intercalando-se os dias ou pelo menos três vezes na semana, buscando uma adaptação gradual do corpo. Além disso, com a finalidade de orientar a execução da corrida, existe o resumo do treinamento e uma tabela com valores médios de intensidade recomendados para a corrida, ambos ao final deste programa de treinamento.

3. SUBIDA NA CORDA (Durante as vinte semanas do treinamento).
Executar 03 (três) vezes por semana a subida na corda vertical de 04 (quatro) metros, sem e com o auxilio das pernas. Iniciar com 01 (uma) subida sem o auxílio das pernas e 01 (uma) subida com o auxílio das pernas e a cada 04 (quatro) semanas aumentar as execuções conforme o quadro abaixo:

	Semanas
	Sem auxílio das pernas
	Com auxílio das pernas

	1ª a 4ª
	01
	01

	5ª a 8ª
	01
	02

	9ª a 12ª
	02
	02

	13ª a 16ª
	02
	03

	17ª a 20ª
	03
	03


4. PISTA DE CORDAS (A partir da 13ª semana do treinamento).

Executar 01 (uma) vez por semana a partir da 13ª semana até a 20ª semana, sempre em duas passagens. A partir da 13ª semana do treinamento, com a inclusão do módulo 4 - Pista de cordas, a freqüência de execução do módulo 3 - Subida na corda será de apenas 02 (duas) vezes semanais (conforme o resumo ao final deste programa de treinamento).

5. GINÁSTICA BÁSICA (Durante as vinte semanas do treinamento).
Iniciar a Ginástica básica com 03 (três) repetições, realizando-a 02 (duas) vezes por semana e aumentando 02 (duas) repetições a cada 03 (três) semanas, de modo que ao final do treinamento atinja 11 (onze) repetições (conforme o resumo ao final deste programa de treinamento).

6. ALÁ e CANGURU 4 TEMPOS (A partir da 13ª semana do treinamento).
Executar 03 (três) vezes por semana 03 (três) séries de Alá e 03 (três) séries de Canguru a 04 (quatro) tempos, iniciando com 10 (dez) repetições nas 13ª e 14ª semanas, visando uma adaptação aos dois exercícios. A partir da 15ª semana deve-se aumentar 10 (dez) repetições por semana, de forma que ao final do treinamento atinja-se 3 (três) séries de 50 (cinqüenta) repetições, tanto para o Canguru a quatro tempos quanto para o Alá (conforme o resumo ao final deste programa de treinamento).
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7. CANGURU (Nas 19ª e 20ª semanas do treinamento).
Somente na fase final do treinamento deve-se realizar o canguru propriamente dito. A execução deve ser iniciada com 02 (duas) séries de 15 (quinze) repetições, em 02 (dois) dias distintos, na penúltima e na última semana do treinamento (19ª e 20ª semanas), buscando a especificidade do exercício exigido (conforme o resumo ao final deste programa de treinamento).
8. ALONGAMENTO (Durante as vinte semanas do treinamento).
Os exercícios de alongamento têm a finalidade de proporcionar uma melhor extensibilidade muscular, promover um maior relaxamento muscular e melhorar o fluxo sangüíneo no músculo, além de ser uma medida de precaução contra distensões e dores musculares. A série de alongamentos a seguir apresentada deve ser realizada no início e no final de cada trabalho muscular e deve-se alongar cada grupamento muscular com um movimento estável até o limite de sua resistência, sem sentir dor, realizando um alongamento estático por 20 segundos em cada posição.
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O presente treinamento apresenta relações mútuas entre os elementos da carga de um treino (volume – intensidade), bem como uma seqüência gradativa das cargas. Sendo assim, para se obter um resultado ideal, deve haver, juntamente com o treinamento, períodos de recuperação e repouso, além de uma ótima hidratação e de um programa nutricional coerente, ou seja, descanso, respeito às semanas de recuperação previstas neste programa e alimentação adequada. Portanto, é recomendável que o executante seja assistido durante todo o treinamento por um profissional em Nutrição e por um profissional de Educação Física.
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RESUMO DO PROGRAMA DE TREINAMENTO PARA O CURSO BÁSICO PÁRA–QUEDISTA

	Semana
	Segunda
	Terça
	Quarta
	Quinta
	Sexta
	Sábado

	1
	1) I (60%)

2) 05 km

8)
	3) 01/01 rep (SP/CP)

5) 03 rep

8)
	1) I (60%)

2) 05 km

8)
	3) 01/01 rep (SP/CP)

5) 03 rep

8)
	1) I (60%)

2) 05 km 

8)
	

	2
	1) I (60%)

2) 05 km

8)
	3) 01/01 rep (SP/CP)

5) 03 rep

8)
	1) I (60%)

2) 05 km

8)
	3) 01/01 rep (SP/CP)

5) 03 rep

8)
	1) I (60%)

2) 05 km

8)
	

	3
	1) I

2) 06 km

8)
	3) 01/01 rep (SP/CP)

5) 03 rep

8)
	1) I

2) 06 km

8)
	3) 01/01 rep (SP/CP)

5) 03 rep

8)
	1) I

2) 06 km

8)
	

	4
	1) I (50%)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)
	1) I (50%)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)
	1) I (50%)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)

	5
	1) II

8)
	2) 06 km

3) 01/02 rep (SP/CP)

5) 05 rep

8)
	1) II

8)
	2) 06 km

3) 01/02 rep (SP/CP)

5) 05 rep

8)
	1) II

8)
	2) 06 km

3) 01/02 rep (SP/CP)

8)

	6
	1) II

8)
	2) 07 km

3) 01/02 rep (SP/CP)

5) 05 rep

8)
	1) II

8)
	2) 07 km

3) 01/02 rep (SP/CP)

5) 05 rep

8)
	1) II

8)
	2) 07 km

3) 01/02 rep (SP/CP)

8)

	7
	1) II

8)
	2) 08 km

3) 01/02 rep (SP/CP)

5) 05 rep

8)
	1) II

8)
	2) 08 km

3) 01/02 rep (SP/CP)

5) 05 rep

8)
	1) II

8)
	2) 08 km

3) 01/02 rep (SP/CP)

8)

	8
	1) II (50%)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)
	1) II (50%)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)
	1) II (50%)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)

	9
	1) III

8)
	2) 08 km

3) 02/02 rep (SP/CP)

5) 07 rep

8)
	1) III

8)
	2) 08 km

3) 02/02 rep (SP/CP)

5) 07 rep

8)
	1) III

8)
	2) 08 km

3) 02/02 rep (SP/CP)

8)

	10
	1) III

8)
	2) 09 Km

3) 02/02 rep (SP/CP)

5) 07 rep

8)
	1) III

8)
	2) 09 Km

3) 02/02 rep (SP/CP)

5) 07 rep

8)
	1) III

8)
	2) 09 Km

3) 02/02 rep (SP/CP)

8)
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	Semana
	Segunda
	Terça
	Quarta
	Quinta
	Sexta
	Sábado

	11
	1) III

8)
	2) 10 Km

3) 02/02 rep (SP/CP)

5) 07 rep

8)
	1) III

8)
	2) 10 Km

3) 02/02 rep (SP/CP)

5) 07 rep

8)
	1) III

8)
	2) 10 Km

3) 02/02 rep (SP/CP)

8)

	12
	1) III (50%)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)
	1) III (50%)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)
	1) III (50%)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)

	13
	1) IV

6) 3 x 10 rep (C/A)

8)
	2) 10 km

3) 02/03 rep (SP/CP)

5) 09 rep

8)
	1) IV

6) 3 x 10 rep (C/A)

8)
	2) 10 km

3) 02/03 rep (SP/CP)

5) 09 rep

8)
	1) IV

6) 3 x 10 rep (C/A)

8)
	2) 10 km

4) 02 passagens
8)

	14
	1) IV

6) 3 x 10 rep (C/A)

8)
	2) 09 km

3) 02/03 rep (SP/CP)

5) 09 rep

8)
	1) IV

6) 3 x 10 rep

(C/A)

8)
	2) 09 km

3) 02/03 rep (SP/CP)

5) 09 rep

8)
	1) IV

6) 3 x 10 rep

(C/A)

 8)
	2) 09 km

4) 02 passagens

8)

	15
	1) IV

6) 3 x 20 rep (C/A)

8)
	2) 08 km

3) 02/03 rep (SP/CP)

5) 09 rep

8)
	1) IV

6) 3 x 20 rep

(C/A)

8)
	2) 08 km

3) 02/03 rep (SP/CP)

5) 09 rep

8)
	1) IV

6) 3 x 20 rep

(C/A)
8)
	2) 08 km

4) 02 passagens

8)

	16
	1) IV (50%)

6) 2 x 10 rep (C/A)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)
	1) IV (50%)

6) 2 x 10 rep (C/A)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)
	1) IV (50%)

6) 2 x 10 rep (C/A)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)

	17
	1) V

6) 3 x 30 rep

(C/A)

8)
	2) 08 km

3) 03/03 rep (SP/CP)

5) 11 rep

8)
	1) V

6) 3 x 30 rep

(C/A)

8)
	2) 08 km

3) 03/03 rep (SP/CP)

5) 11 rep

8)
	1) V

6) 3 x 30 rep

(C/A)
8)
	2) 08 km

4) 02 passagens

8)

	18
	1) V

6) 3 x 40 rep

(C/A)

8)
	2) 07 km

3) 03/03 rep (SP/CP)

5) 11 rep

8)
	1) V

6) 3 x 40 rep

(C/A)

8)
	2) 07 km

3) 03/03 rep (SP/CP)

5) 11 rep

8)
	1) V

6) 3 x 40 rep

(C/A)
8)
	2) 07 km

4) 02 passagens

8)

	19
	1) V

6) 3x50 rep

(C/A)

8)
	2) 06 km

3) 03/03 rep (SP/CP)

5) 11 rep

7) 2x15 rep

8)
	1) V

6) 3x50 rep

(C/A)

8)
	2) 06 km

3) 03/03 rep (SP/CP)

5) 11 rep

7) 2x15 rep

8)
	1) V

6) 3x50 rep

(C/A)

8)
	2) 06 km

4) 02 passagens

8)

	20
	1) V (50%)

6) 2 x 20 rep (C/A)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

7) 2x15 rep

8)
	1) V (50%)

6) 2 x 20 rep (C/A)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

7) 2x15 rep

8)
	1) V (50%)

6) 2 x 20 rep (C/A)

8)
	20’ corrida fraca intensidade

8)

	21
	INÍCIO DO CURSO BÁSICO PÁRA – QUEDISTA
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LEGENDA

	1)
	Musculação

	2)
	Corrida

	3)
	Subida na Corda

	4)
	Pista de Cordas

	5)
	Ginástica Básica

	6)
	Alá e Canguru 4 tempos

	7)
	Canguru

	8)
	Alongamento (no início e término dos exercícios)

	(%)
	Percentual da carga máxima individual a ser aplicado na musculação durante as semanas do programa de treinamento

	I, II, III, IV, V
	Carga da musculação (aumento da quilagem e/ou das repetições)

	rep
	Repetições

	SP/CP
	Sem o auxílio das pernas e com o auxílio das pernas

	C/A
	Canguru e Alá

	4, 8, 12, 16 e 20
	Semanas de recuperação


TABELA COM VALORES MÉDIOS DE INTENSIDADE RECOMENDADOS PARA CORRIDA

	Distância
	Tempo Médio

	05 Km
	22,5 a 25 minutos

	06 Km
	27 a 30 minutos

	07 Km
	31,5 a 35 minutos

	08 Km
	36 a 40 minutos

	09 Km
	40,5 a 45 minutos

	10 Km
	45 a 50 minutos
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