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Treinamento físico para 
aumento da operacionalidade 

de guarnições blindadas dos 
regimentos de carros de combate

Anderson Ferreira Gonçalves*

Introdução

A    tada para os objetivos e atividades próprias 

prias de sua atribuição e sua especialidade, bem como 
aquelas que derivam da missão de sua unidade (Brasil, 

recepção do 
cípios do TFM listados no manual EB70-MC-10.375, 
que é a publicação responsável por nortear a prática 

dade de aplicação de estímulos similares aos utilizados 

O regimento de carros de combate (RCC) é um 

ria dotado da Viatura Blindada de Combate Carro de 

Combate Leopard 1A5 BR (VBCCC Leopard 1A5 

tura é operada por uma guarnição blindada (Gu Bld) 
composta por quatro militares: motorista, atirador, 
auxiliar do atirador e comandante. Em operações, o 

fantaria blindada (BIB), para o cumprimento de suas 

A operação da VBC exige que a Gu Bld realize 

rentes do emprego do sistema de armas ou das tarefas 
afetas à manutenção do Bld. Dentre essas atividades, 

para travessia de curso d’água, desoperacionalização, 
abertura e fechamento da lagarta, carregamento do 
sistema de armas, evacuação de feridos (Brasil, 2020b, 
2020c). Essas atividades possuem demandas físicas 
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tados e levantamento de peso (Nissen, 2009). 
A natureza do combate embarcado, no contexto 

das operações continuadas, tende a agravar a fadiga 
em combate das Gu Bld, devido à tensão emocional 

dos homens durante longos períodos no interior dos 
blindados, da atenção e concentração exigidas pelas 

so, por ser cada função imprescindível à operação do 

A realização das atividades inerentes às Gu Bld 

vigor físico está entre os fatores que causam o rápido 
aparecimento do sono, mesmo em uma área de alto 

tigado pelos treinamentos técnico e físico adequados 
das guarnições de viaturas blindadas, o que contribuirá 
para o sucesso da fração. Assim, o treinamento físico 

ção às demandas físicas requeridas pelo desempenho 
das tarefas realizadas. 

Devido às características de emprego e seguindo 

rar os militares para o desempenho de suas funções. 
Embora as atividades e demandas físicas das tropas 

lidades militares. Não há, na literatura militar nacional, 

necessidades das Gu Bld. 

te completo, esse manual tem seu foco na preparação 

do combatente para as atividades comuns a todas as 
especialidades e para o teste de avaliação física (TAF), 

blindada. 

no de treinamento físico para capacitação das Gu Bld 

sicas inerentes à operação da VBCCC Leopard 1A5 
BR em combate.          

Demandas físicas da operação 
de blindados

(Cmt CC) possui as funções de distribuir os setores de 
tiro e designar objetivos e alvos que serão engajados 

metralhadora coaxial do CC. O motorista (Mot CC) 

ponsável pela execução da manutenção de primeiro 

O emprego operacional da VBC requer a sinergia 
dos integrantes da Gu Bld. Cada tarefa a ser executada 

com a função que o militar ocupa na Gu. 
A função do Aux Atdr é realizar as atividades de 

remuniciamento da cinta de primeira intervenção e o 

de do combate. Um bom Aux Atdr deve ser capaz de 

p. 956). 
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um compartimento do terreno. Essa tarefa envolve 
o desembarque da VBC e a execução de uma corrida 

reno. Ao terminar sua tarefa, o militar deverá retornar 

interior. De acordo com Nissen, esses militares são os 
maiores acometidos de dores nos ombros e joelhos 
(2009, p. 956).

toramento do campo de batalha através do sistema 

que permaneça em posição estática durante longos 

tica da musculatura para manter a mesma postura por 
período prolongado (Nissen, 2009, p. 956). 

lização do capacete de intercom, quando embarcado, 

dos todos os militares da Gu Bld. 

feridos, a abertura das escotilhas, o ressuprimento de 

bilidades da VBC, como a passagem de vau, atuação 

no emprego, requerem a execução de procedimentos 

Escolha dos exercícios do pla-
no de treinamento

cios para os seguintes padrões de movimento: força 
de core, dominância de joelho, dominância de quadril, 
pressão horizontal, pressão vertical, puxar horizontal 
e puxar vertical (Boyle, 2015, p.196). Atendendo ao 

refas das guarnições blindadas. 

gidos para execução das tarefas de carregamento do 

ação de feridos. Durante o carregamento do canhão, 

que está localizada na cinta de primeira intervenção. 

mento frontal. O embarque da VBC exige do militar 
colocar um dos pés no suporte das saias laterais de 
proteção da lagarta e içar o corpo com o emprego de 

exercício de subida no banco. 

posicionado no exterior da escotilha da VBC, do qual 

minância de quadril. 
Os exercícios de pressão vertical são exigidos para 

partir do interior da VBC, o militar tem a possibilidade 

tarefa na qual é realizada uma pressão vertical, muito 
semelhante ao exercício de desenvolvimento. Por sua 

pressão em uma manivela, movimento durante o qual 

lhante ao exercício de extensão de tríceps.
Os exercícios de pressão horizontal são exigidos 

para execução das tarefas de carregamento do canhão. 

mara e a empurra, de modo a permitir o fechamento 
do tubo. Esse movimento se assemelha ao exercício 
supino, embora seja realizado na posição de pé.

Os exercícios de puxar vertical são exigidos para a 
execução das tarefas de abertura da tampa do motor, 
levantamento das saias laterais de proteção da lagarta e 
nas tarefas de soltar e tensionar a lagarta. Após retirar 
os pinos de segurança, o militar empolga as saias laterais

ter fácil acesso à lagarta, em movimento que muito se 
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mento semelhante ocorre por ocasião da abertura da 
tampa do motor e no tensionamento da lagarta.

Os exercícios de isometria de core

cução das tarefas de monitoramento do campo de 
batalha e deslocamento da VBC através campo. Tais 
tarefas requerem estabilidade corporal, esteja o militar 
sentado ou em pé, a despeito do movimento da VBC. 
Nesse contexto, os exercícios de isometria de pescoço 

to do campo de batalha, não só pelo atirador, como 
também pelos outros integrantes da Gu Bld, uma vez 
que todos devem utilizar o capacete de intercom.

dos. Em todos eles, ao militar é demandado caminhar 
enquanto carrega peso, seja transportando munição 
ou um militar ferido. Esse exercício é semelhante ao 
exercício “caminhada do fazendeiro”. 

to do campo de batalha quando desembarcado. Nesse 
contexto, a capacidade de realizar sprints e de correr 
em aclives deve ser desenvolvida.

Desenvolvimento das valências
físicas

das de acordo com as demandas solicitadas durante a 

serem desenvolvidas pelos integrantes de guarnições 

piratória.

rizontal. Inicialmente, esses exercícios deverão ser 

1 a 2 minutos (Prestes, 2016, p. 85). Posteriormente, 
conforme os militares se mostrarem adaptados a esse 

tada (Prestes, 2016, p. 88).

exercícios de dominância de quadril, dominância de 
joelho, pressão horizontal, pressão vertical e puxar 

senvolver a capacidade de caminhar carregando peso. 
Um bom exercício para essa categoria é denominado 

muscular deverá ser realizado na intensidade de 10 a 

tares devem diminuir os intervalos abaixo de 1 minuto 
(Prestes, 2016, p. 89).

A força isométrica deve ser treinada especialmente 
para os músculos do core e pescoço. Esses músculos 
são importantes para estabilização corporal durante 
o deslocamento do blindado e o monitoramento do 
campo de batalha, os quais, via de regra, ocorrem de 

le, 2015), esses músculos devem ser trabalhados em 
séries de acordo com o tempo. 

to dinâmico, que pode ser realizado antes ou depois 

devem ser os mesmos já trabalhados no manual de 

exercícios adicionais. 

namento para preparação para o TAF. Desse modo, o 
treinamento da guarnição blindada deve focar no que 
difere do treino para o teste de corrida de 12 minutos. 
Assim, a capacidade de realizar sprints e de correr em 
aclives deve ser desenvolvida.
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Conclusão

O plano de treinamento físico elaborado para essa 
quadro 1) possui a capacidade 

de preparar as Gu Bld para suportar as demandas      
físicas inerentes à operação da VBCCC Leopard 1A5 
BR, aumentando sua operacionalidade em combate e 

Exercícios Padrão de movimento Valências físicas

Agachamento

Levantamento terra

Subida no banco

Desenvolvimento

Extensão de tríceps

Supino

Rosca direta

Prancha frontal 

Prancha lateral

Isometria de pescoço

Sprints de 50m

Corrida em aclives de 50m

Dominância de joelho

Dominância de quadril

Dominância de joelho

Pressão vertical

Pressão vertical

Pressão horizontal

Puxar horizontal

Força isométrica de core

Força isométrica de core

Força isométrica de pescoço

Corrida

Corrida

Força muscular

muscular

Força isométrica

Força isométrica

Quadro 1 – Plano de treinamento físico
Fonte: O autor
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As sessões de treinamento planejadas com base 
nesse plano de treinamento
de de repetições de cada exercício de acordo com a 

realização do treinamento.
Diversos implementos podem ser utilizados para 

fornecer a sobrecarga necessária à sessão, como elásticos

do tipo superband, anilhas, halteres, kettlebells, dentre 
outros, de acordo com a disponibilidade da OM.

O treinamento aqui apresentado não tem como 
objetivo substituir os demais métodos de treinamento 
apresentados no manual de TFM, mas suplementar 
o TFM, com foco nas principais demandas físicas da 

alcançar melhor desempenho em suas tarefas, além de 
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