Figura 12: Estagio Basico de Combate para Musicos / Natagdo Utilitria.
Fonte: o autor, 2011.

Figura 14: Abertura do Estégio Bésico de Instrutor.
Fonte: o autor, 2011.
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Conclus@o

Diante do exposto, conclui-se que o trabalho de assesso-
ria prestado a MN, mais particularmente ao CFN Nam, pos-
sui um plano sdlido a ser seguido visando tanto a estrutu-
racdo Operativa quanto a Administrativa. Com a introduc¢do
do CFN brasileiro na tarefa de assessoria, abre-se uma nova
perspectiva de acordos de cooperagdo a serem firmados en-
tre a Marinha do Brasil e as diversas marinhas do mundo.

osmcupe@hotmail. com

no USMC

O treinamento fisico militar no United States
Marine Corps (USMC) tem sofrido constante evolugdo,
acompanhado de testes fisicos, desde 1908. Na atualidade,
com o aumento da concientizacdo de que as demandas
para o combate aumentaram e com a incorporagao do
treinamento funcional, os Marines sdo submetidos a
dois diferentes testes fisicos, os quais sdo considerados
requisitos de carreira: o tradicional Physical Fitness Test
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Figura 13: Aula de reciclagem de Corneta e Apito.
Fonte: o autor, 2011.

Figura 15: Abertura do Il Curso de Formagdo de SD-FN.
Fonte: o autor, 2011.
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Semper Fit: @ mola mestra do
condicionamento fisico e mental

(PFT) e o Combat Fitness Test (CFT)!, este incorporado,
definitivamente, em 2009 e detalhado adiante na figura 1.

1 O Combat Fitness Test (CFT), incorporado de forma definitiva a partir de
2009 e cujo foco é a forga e a resisténcia muscular requeridas em combate, foi
introduzido de forma a complementar o Physical Fitness Test, de orientagdo
mais aerdbica. Dessa forma, o teste é aplicado com a realizagdo de exercicios
especificos, cuja pontuagdo poderd ser em fungdo do tempo ou nimero de
repeti¢des realizadas, conforme o caso, de acordo com a idade do participante.
Os exercicios sdo realizados com calga camuflada, camiseta e bute. (Second
Marine Division Association, Abr, Mai, Jun/2011.)



COMBAT FITNESS TEST
* Movement to contact (Movimento para o contato)
Corrida de 880 jardas (805m) contra o reldgio.
e Ammo can lift (Levantamento de cofres de munigdo)
Levantamento de cofre de muni¢do com 30 libras (13,6 kg), da altura do peito
até acima da cabeca, o maior nimero de vezes possivel em dois minutos.
* Maneuver under fire (Manobra sob fogo)
Deslocamento por uma distancia de 300 jardas (275 m), em quatro pernadas
de 75 jardas (68,58m), cumprindo tarefas especificas, as quais incluem:
— Primeira pernada
- corrida rapida de 25 jardas (22,86 m);
- rastejo por 10 jardas (9 m);
- rastejo engatinhando por 15 jardas (13,7 m);
- corrida de 25 jardas (22,86 m) em diagonal entre cones;
- guarnecimento de ferido em posi¢do de agachamento.
Segunda pernada
- arrasto do ferido por 10 jardas (9m);
- condugdo do ferido nas costas por 65 jardas (59,5 m);
- colocagdo do ferido no solo;
- guarnecimento de dois cofres de munigdo com 30 libras (13,6 kg).
— Terceira pernada
- corrida de 50 jardas (45,7 m) com os dois cofres de munigdo;
- corrida de 25 jardas (22,86 m) em diagonal entre cones com os dois
cofres de municgdo;
- colocagdo dos cofres de munigdo no solo;
- guranecimento e arremesso de granada, a uma distancia de 10 jardas
(9 m) em um alvo de 5x5 jardas (4,5x4,5m), em posi¢do de pé, realizando
0 agachamento e trés flexdes de brago apds o arremesso.
— Quarta pernada
- guarnecimento de dois cofres de munigdo com 30 libras (13,6 kg);
- corrida de 25 jardas (22,86 m) em diagonal entre cones com os dois
cofres de munigdo;
- corrida de 50 jardas (45,7 m) com os dois cofres de munigdo; e
- colocagdo dos cofres de munigdo no solo.

Figura 1: Exercicios do Combat Fitness Test.
Fonte: Marine Corps Community Services, 2011.
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Figura 3: Sequéncia de eventos para a manobra sob fogo.
Fonte: Marine Corps Community Services, 2011.

saudavel no ambito do USMC. Por sua
abrangéncia e sinergia, o programa esta voltado
para os militares/civis e seus dependentes.
Suas partes componentes, as quais serdo
detalhadas adiante, sdo: o treinamento fisico

como elemento da saude fisica e mental; o
esporte e o atletismo; a recrea¢do comunitaria
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Figura 2: Layout de pista para a manobra sob fogo.
Fonte: Marine Corps Community Services, 2011.

Cabe notar que o treinamento fisico no USMC vai muito
além do mero preparo para tais testes. E nesse exato ponto
gue entra a inovagdo. Grande parte dos treinamentos é
conduzida por civis como parcela do programa Semper Fit,
setor do Marine Corps Community Services (MCCS)?, o qual
detalharemos a seguir.

O Semper Fit

O Semper Fit foi estabelecido, em 1999, como o
programa central para o alcance de um estilo de vida

2 Marine Corps Community Services (MCCS) é uma organiza¢do responsavel
por promover servigos especiais que buscam a elevag¢do do moral e do bem-
estar dos Marines, de seus dependentes, de membros de outras forgas e de
funcionarios civis. Seus programas e servigos buscam atender necessidades
basicas de alimentagdo e vestimenta e necessidades sociais e de recreagdo,
incluidas, aqui, a condugdo de atividades de prevengdo e intervengdo contra
males sociais, tais como: o uso de drogas, suicidios.

ao ar livre, a qual envolve atividades aquaticas,
playgrounds para criangas e areas de recreacgao;
e o Single Marine Program (SMP), programa de
orientagdo para os Marines solteiros. O Semper
Fit, por meio de seus elementos, proporciona
aos comandantes as ferramentas necessarias
para manter os Marines em elevadas condigdes
fisicas e mentais. Para o USMC, tais beneficios
sdo traduzidos em aumento de produtividade,
melhor desempenho, baixo nivel de atricdo, redugdo
de custos com saude, aumento global na prontificacdo
operativa e melhoria da qualidade de vida.

A linha mestra de pensamento é a seguinte: para que os
Marines estejam prontos para qualquer missdo é necessario
gue estejam no pico de seu condicionamento fisico e mental.
Nos ambientes operacionais da atualidade, onde esforgos
diversos sdo exigidos, o preparo fisico deve ser traduzido em
capacidades para o cumprimento das diversas missdes. Para
tal, a preparacdo fisica ndo pode ser resumida a sessGes de
exercicios em academias ou a preparagdo pontual para os testes
fisicos anuais; é necessario ser constante, consistente e ocorrer
em qualquer lugar onde o militar esteja. Quanto a saude mental,
esta extrapola o préprio Marine, alcangando os integrantes de
sua familia. Durante o seu deployment, periodo em que estdo
empregados em missOes reais, os Marines precisam ter a
certeza de que seus familiares estdo bem amparados em todos
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os sentidos, inclusive fisica e mentalmente. Por isso, o Semper
Fit tornou-se uma importante e necessaria ferramenta de
sustentagao para o USMC.

Entretanto, para que o programa fosse implementado,
foi necessaria a quebra de diversos paradigmas, tendo sido
adotada, como linha filoséfica, uma visdo de futuro para
o USMC em relagdo ao condicionamento fisico e mental.
Novos processos foram criados, enquanto outros foram
alterados. Novas tecnologias foram incorporadas. Mas, o
mais importante foi a parceria estabelecida com outras
instituicdes civis do ramo, permitindo a incorporagdo de
novas técnicas. Além disso, na busca por reforcar a ideia
de condicionamento fisico/mental versus prontificagdo
operativa, diversas iniciativas vém sendo implementadas.
Dentre essas encontramos a colaboragdo estabelecida entre
o Semper Fit e o Training and Education Command/USMC
(TECOM) para o desenvolvimento de uma série de cursos
conduzidos pelo Marine Corps Institute (MCl) com foco em
condicionamento fisico, nutricdo e prevengdo de lesGes
corporais. Para que tais cursos pudessem estar atualizados
em termos de informagOes e técnicas empregadas, foram
estabelecidas parcerias de assessoramento com as mais
gabaritadas instituigdes nacionais sobre o assunto, tais como
o American Council on Exercise, o American College on Sports
Medicine e a National Strenght and Conditioning Association.

Vérios exemplos, que demonstram como o0s
programas individuais de condicionamento do Semper
Fit tém ajudado a tornar diversos Marines fisica e
operacionalmente preparados, poderiam ser citados.
Um, em especial, chama a atengdo. Trata-se do Return
to Readiness Program, uma parceria entre o Semper Fit
e o setor de satude da US Navy, que busca, o mais rapido
possivel, o retorno ao servigo e as condi¢Ges de emprego
operacional de militares com dispensas médicas ou em
programas de recuperagao. A ideia basica é manter tais
militares em atividades fisicas, mesmo com restricGes
médicas, observando-se as limitagdes de cada um.

O treinamento fisico — No ambito do USMC, o
treinamento fisico tornou-se uma ciéncia, cujo foco, na
atualidade, é o condicionamento funcionaF. O treinamento
emgrupo, o qual buscava a coesdo, além do condicionamento
fisico, aos poucos, tornou-se mais individualizado com
a introdugdo de exercicios que trabalhassem os grupos
musculares exigidos em situa¢des de combate. Em acréscimo
aos treinos em grupo conduzidos pelas subunidades,
com seus Oficiais e Sargentos a testa, outras opgGes de
treinamento foram disponibilizadas, em especial os circuit
trainings, denominados High Intensity Tactical Trainning
(HITT), conduzidos pelos profissionais do Semper Fit nos
ginasios ou areas externas, os quais utilizam equipamentos
especiais como kettle bells, running parachutes, coletes
com pesos e o TRX*. Complementando o trabalho de seus

? Condicionamento funcional é o condicionamento fisico que prepara o corpo para
responder as exigéncias fisicas e mentais da vida didria de uma pessoa, em especial
0s movimentos fisicos multidirecionais (ndo lineares). Por exemplo, um fuzileiro
naval, funcionalmente em forma, deve ser capaz de, efetivamente, andar, correr,
saltar, empurrar, puxar, carregar, subir, abaixar, sentar, correr, rolar, engatinhar e
pendurar-se. Tais movimentos requerem agilidade, resisténcia e forga, sendo esta
o0 elemento fundamental. E importante reconhecer que um corpo realmente em
forma requer uma abordagem ampla: uma boa alimentagdo, um programa de
condicionamento fisico seguro e eficaz, bom descanso e recuperagdo, firmeza
emocional e distanciamento de substancias nocivas, como o tabaco e as bebidas
alcodlicas. O condicionamento funcional requer bons habitos de vida e bem-estar
geral. (www.mccsokinawa.com/functionalfitness/Content.aspx?cmsid=1)

* As kettle bells sdo anilhas em formato de chaleiras, facilitando sua pegada
em diversos exercicios. Os running parachutes sdao pequenos paraquedas para
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profissionais, o Semper Fit conduz, nas bases do USMC,
uma série de cursos que buscam a qualificagdo de militares
para a conducdo do treinamento funcional nas unidades.
Na atualidade, sdo exigidos de cada Marine, ao longo da
semana, trinta minutos didrios de treinamento fisico ao
longo de cinco dias, ou uma hora ao longo de trés dias.

Esporte e atletismo - Tém sido, por anos, parte
integrante do suporte ofertado aos Marines para coloca-los
em contato com os beneficios associados as competi¢des
organizadas, os quais funcionam como ferramentas de
desenvolvimento do espirito de luta e, consequentemente,
do espirito de corpo. Na busca por alcancar um publico
mais jovem, o Semper Fit tem apoiado a participagdo
de Marines em eventos extra-Forga, os quais incluem
competi¢cdes como o Ironman Hawaii Triathlon, a BMX bike
racing, levantamento de peso, fisiculturismo, mountain
bike racings, judo, tiro, boxe e arco e flecha. Tal participagdo
tem contribuido de forma marcante para engrandecer a
imagem do USMC e aproxima-lo da populagdo civil.

Recreacgdo ao ar livre — Sabe-se que um excelente
preparo fisico é um grande multiplicador de forcas,
entretanto, o Semper Fit deve ser olhado de forma
holistica. Descanso e relaxamento tém um peso vital na
equacdo da prontificacdo operativa. O programa considera
que os Marines ndo podem se manter em um nivel 6timo
de desempenho somente por meio do treinamento fisico
diario. Dessa forma, recreagGes aquaticas e atividades de
lazer outdoor, como canoagem, hipismo e camping, sdo
oferecidas de forma a promover o bem-estar mental, o
aumento da qualidade de vida e a eleva¢do da autoestima
e da autoconfianga. Tais atividades, que auxiliam na
formagdo de um senso de comunidade, sdo tdo importantes
para o USMC quanto o preparo fisico em si.

Single Marine Program - Tendo por base o fato de
gue, estatisticamente, o USMC é uma Forca jovem, visto
que 57% dos militares sdo solteiros, o Semper Fit conduz
o Single Marine Program, cujo propdsito é promover
atividades que atraiam tal publico, evitando que esses
jovens Marines se envolvam em atividades ou incidentes
ndo condizentes com sua condi¢do durante seus periodos
de folga, preservando-os de problemas sociais, tais como:
uso de drogas, estresse pds-traumaticos e, até mesmo,
suicidios. Assim, tais Marines, que em sua grande maioria
residem a bordo dos quartéis, passam a ser envolvidos em
atividades de ambito comunitario relacionadas ao esporte.

Conclusao

O treinamento fisico no USMC mudou substancialmente
nos ultimos cinquenta anos. Afastou-se da abordagem
classica de construcdo de coesdo da unidade, com a exibicdo
constante de autoridade e com a realizagdo limitada de
exercicios funcionais, para se aproximar de outra, cujo
foco estd na preparagdo para o atendimento das tarefas
fisicas funcionais exigidas no combate. Hoje, os lideres,
nos diversos niveis, sdo complementados por preparadores
fisicos altamente qualificados providos pelo programa
Semper Fit e pelos cursos por ele oferecidos. O treinamento
funcional, o Physical Fitness Test e o Combat Fitness Test

promover resisténcia em corridas de curta distancia. O TRX é um equipamento,
formado por tirantes e algas, que permite a realizagdo de diversos exercicios
de forga (www.trxtraining.com/learn/).



contribuem para o aumento da autoconfianca de cada
militar em seu preparo para o combate, melhorando sua
autoestima. Além disso, o programa Semper Fit, por sua
abrangéncia e alcance, permite elevar o moral de cada
combatente ao proporcionar, para si e para toda sua familia,
uma o6tima qualidade de vida, fisica e mental.
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Fuzileiros Navais utilizam ferramentas

que conduziram atletas militares ao

pddio nos S JMM/ 20T

Introducdio

A quinta edicdo dos Jogos Mundiais Militares
(52JMM/2011), sediada no Rio de Janeiro, no periodo de
16 a 24 de julho de 2011, deixou um grande legado para
as Forgas Armadas, particularmente para a Marinha do
Brasil. A revitalizagdo do Centro de Educagdo Fisica Almi-
rante Adalberto Nunes (CEFAN) vem proporcionando as
melhores condigdes de treinamento para os atletas mili-
tares. Diante da nova estrutura que tornou o CEFAN um
dos maiores Centros de Treinamento da América do Sul,
cabe destacar a criagdao de um Laboratério de Fisiologia e
Biomecanica dotado de equipamentos de alta tecnologia e
militares qualificados.

Apds o término dos 52JMM e a conquista da primeira
colocagdo no quadro geral de medalhas pelo Brasil, surge o
guestionamento: é possivel usar as ferramentas de avalia-
¢do fisica dos atletas militares para apoiar o adestramento
operativo do Corpo de Fuzileiros Navais (CFN)?

Essa duvida, aparentemente simples, é revestida de
uma grande importancia doutrinaria, pois relatos de guer-
ra evidenciam que os individuos aptos fisicamente sdo
mais resistentes a doencgas e recuperam-se mais rapida-
mente de lesGes do que pessoas nao aptas fisicamente.
Além disso, individuos bem condicionados fisicamente
contam com niveis mais elevados de autoconfianga e mo-
tivagdo?, fatores decisivos para o sucesso no combate.

1 O’CONNOR JS, BAHRKE MS, TETU RG. 1988 active Army physical fitness
survey. Military Medicine 1990.

Objetivo e Metodologia

Considerando dados do planejamento regulamentado
pelos manuais CGCFN-1003 e CGCFN-1004, foi iniciado um
estudo utilizando recursos de anadlise fisioldgica de ergo-
espirometria em conjunto com um software de avaliagdo
cardiorrespiratéria. Tal estudo visa verificar a demanda
metabdlica medida a partir da mensuragdo do consumo de
oxigénio (VO2), simulando o deslocamento de tropas de
FN ao realizarem deslocamentos operativos a pé, condu-
zindo, além da sua prépria massa corporal (“vulgo peso”),
seu equipamento individual basico de combate (EIBC) e
sua carga prescrita individual (CPl), chegando a pesar mais
de 21 quilogramas.

Doze militares, sendo dois oficiais e dez pracgas de di-
ferentes graduacgGes e especializagdes, foram submetidos
a dois testes de esforco submaximo com velocidade de 4
km/h, em ambiente com temperatura e umidade do ar
controlados. O primeiro teste foi realizado com uniforme
de treinamento fisico militar (TFM), e o segundo, realizado
com uniforme e equipagem operativa, simulando o esfor-
¢o da marcha operativa a pé. Ambos os testes tiveram du-
racdo de 50 minutos.

O teste de avaliagdo fisica (TAF) realizado no CFN é de
facil aplicagdo para grandes grupos, possui baixo custo,
além de ser utilizado como teste de campo por tropas de
diferentes nacionalidades, a fim de mensurar a capacidade
aerdbia dos militares, por meio da estimativa do consumo
maximo de oxigénio (VO2max) durante a corrida de 3.200
metros. Contudo, de acordo com o grupo de estudo do
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