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Treino de calistenia militar gratis (PDF)

Calistenia militar € o nome que as redes sociais deram aos circuitos com o peso do corpo, de muitas
repeticdes e pouco descanso. Nenhum exército tem um programa com esse nome. E funciona: em
estudos de quatro semanas, treinar flexdo aumentou a forga no supino, e intervalos curtos com o peso
do corpo melhoraram o félego tanto quanto correr na esteira. O que os videos deixam de fora € a corrida,
que esta no primeiro dia do exame fisico da Escola de Sargentos das Armas. Este treino mantém o
circuito, somaum dia de for¢a e uma corrida por semana e vem em trés niveis, com um teste rapido para
achar o seu e um PDF gratis.

DURAGAO DIAS E MINUTOS MATERIAL NIiVEIS

4 semanas, a ultima 3 dias por semana, de Chao, parede, barra 3, definidos porum

mais leve, comreteste 20 a 45 minutos fixa ou mesa firme, teste: flexao, prancha
ténis de corrida ebarra

Exame de Aptidao Fisica da ESA, areas Geral e Saude, edital de 26 de marco de
2026. A segunda tentativa vem uma hora depois, e a da corrida, no dia seguinte.

Tarefa Como é feita Minimo, homens /
mulheres

Corrida de 12 minutos Piso duro e plano, pode correr ou andar 2.450m/2.100m

Flexao de bragos na barra fixa Pegada pronada, queixo acimada barra, semimpulsonem  3/1

balango, semlimite de tempo

Flexao de brago no solo Cotovelo passadalinha das costas, sem parare sem 21/12
apoiar osjoelhos, sem limite de tempo

Abdominal supra Bragos cruzados no peito, sem parar, em até 3 minutos 30/27

O teste de nivel

Faca antes dasemanal, descansado, depois dos 5 minutos de aquecimento. Ponha o punho fechado no
chao, embaixo do peito, e faga uma série de flexdes, encostando o peito no punho em cada repeticdo, como
corporeto da cabecga aos calcanhares. Pare quando a técnica quebrar: o quadril cede ou o peito deixa de
chegarao punho. Descanse 3 minutos e segure a prancha nos antebragos enquanto o corpo ficar numalinha
reta. Se tiveruma barra, faga quantas barras conseguir partindo do brago estendido, com o queixo acima da
barraem cadauma. Se aflexdo e a prancha apontarem para niveis diferentes, figue com o mais baixo. Se vocé
estd comecando do zero, o nivel Iniciante foi feito paraisso.

Iniciante Menos de 10 flexdes, ou prancha abaixo de 30 s.
Intermediario De 10 a 25 flexdes e pranchade 30 a 60 s.
Avancado Mais de 25 flexdes, prancha acima de 60 s e pelo menos 5 barras.

Treino A: Circuito
Corpointeiro, descanso curto - 20 / 30 / 35 min

Aqueca por 5 minutos: marche ou trote no lugar, faca 10 agachamentos lentos, 10 circulos de braco para cada
lado e algumas flexdes faceis. Depois faga os seis exercicios em sequéncia, de cima para baixo, sem



descanso entre eles. Isso € uma volta. Descanso entre voltas: 2 min noiniciante, 90 s no intermediario, 60 s no
avancado, e 15 samenos na semana 3. Voltas nas semanas 1a 4: iniciante 3, 3, 4, 2. Intermediario 3, 4, 4, 3.
Avancado 4,5, 5, 3. Se a técnica piorar, diminua o ritmo antes de parar.

Exercicio

Flexao

Corporeto da cabecga aos calcanhares,
peito até o punho

Agachamento livre (Air squat)

Calcanhares no chéao, joelhosna
direcao dos pés

Abdomen

Devagar,comalombar sob controle o
tempo todo

Escalador (Mountain climber)

Quadril na altura dos ombros

Afundo para tras (Reverse lunge)

Passo para traslongo, o calcanharda
frente ficano chao

Prancha nos antebragos (Plank)

Contraia o gliteo para o quadrilnao
cair

Treino B: Forga

Iniciante

8
Flexao comjoelhos
apoiados (Knee push-up)

12

6de cadalado

Dead bug (de costas,
estendabraco e perna
opostos)

20s

6 de cadalado

20s

Puxar, empurrar, pernas, ombros, core - 30 / 35 / 40 min

Intermediario Avangado

12 15

Flexao de brago Flexao declinada, pés numa

(Push-up) cadeiraou degrau (Decline
push-up)

20 30

15 15

Abdominal Abdominal canivete (V-up)

completo (Sit-up)

30s

10 de cadalado

40s

40s

60s

12 de cadalado

Mesmo aquecimento de 5 minutos. Faga todas as séries de um exercicio antes de passar ao préoximo, com 60
a 90 s de descanso entre as séries, e termine cada série com uma ou duas repeticdes ainda sobrando. Antes
da primeiraremada na mesa, ajoelhe e puxe aborda com todo o seu peso paraver se ela aguenta.

Exercicio

Puxada

Peito até abordaou abarra, desga
devagar

Empurrar

Dois segundos na descida, sem quicar

embaixo

Pernas

Joelhos acompanham a ponta dos pés

nadescida

Iniciante

3x6

Remada australiana,
embaixo de umamesa
firme ou barra baixa
(Australian pull-up)

3x10
Flexdo comjoelhos
apoiados (Knee push-up)

3x30s
Cadeirinha na parede
(Wall sit)

Intermediario

3x4

Barranegativa: subacom
umsaltoedesgcaem3ab
s (Negative pull-up)

3x8

Flexao diamante, maos
juntas embaixo do peito
(Diamond push-up)

3 x 6 de cadalado
Agachamento cossaco,
baselarga, descaparaum
lado (Cossack squat)

Avangado

3x5
Barra fixa (Pull-up)

3 x 5de cadalado
Flexao arqueiro, umbrago
dobraeooutrofica
estendido (Archer push-
up)

3 x 5de cadalado
Agachamento pistola até
uma caixa ou cadeira
(Pistol squat to box)



Exercicio

Ombros

Quadril alto, a cabeca passa a frente
dasméos

Core

Costelas para baixo e lombar coladano
chéo

Iniciante

3x5
Flexao pike, quadril alto
(Pike push-up)

3 x 20 sde cadalado
Pranchalateral (Side
plank)

Intermediario

3x8
Flexao pike, quadril alto
(Pike push-up)

3x20s
Canoinha (Hollow body
hold)

Avancado

3x8

Flexdo pike com os pés
numa cadeira (Elevated
pike push-up)

3x15
Canoinha combalango
(Hollow rock)

Treino C: Corrida
Base aerobica, depois burpees - 30 / 35 /45 min

Aquega com 5 minutos de caminhadarapida. Iniciante: corralmin, ande Tmin, e repita. Intermediario:
rodagem leve, num ritmo em que da para conversar. Avangcado: blocos em ritmo forte mas sustentavel, com 2
min de trote leve entre eles. Depois vém os burpees, com 1 min de descanso entre as séries. O iniciante leva as
pernas para tras com um passo emvez de pular, para entrar na prancha e para sair dela, e ndo salta no final.

Exercicio Iniciante Intermediario Avangado

Corrida 10 x Tmin 25 min 3 x 8 min

Comece mais devagar do que tem Corrida e caminhada: Tmin Rodagemleve Corridaemritmo, com 2 min

vontade correndo, 1 min andando (Easy (Easyrun) de trote entre os blocos
run / walk) (Temporun)

Burpee 3x5 3x10 3x15

O mesmo ritmo em todas as séries

Treino D: Reteste
Flexao, prancha, corrida de 12 minutos - 25 min

Aqueca 5 minutos e repita o teste de nivel: flexdes até o punho até a técnica quebrar, 3 minutos de descanso,
depois a prancha. Todo mundo testa a flexdo completa, inclusive o iniciante, porque € o nimero de flexdes
completas que fazvocé subir de nivel. Descanse 5 minutos e corra o maximo gque conseguirem 12 minutos
num percurso plano, anotando a distancia. E o teste de Cooper, comparado em 1968 com medidas de
consumo maximo de oxigénio na esteiraem 115 homens da Forca Aérea americana, e o mesmo do EAF da ESA.

Exercicio Iniciante Intermediario Avangado

Flexao de brago (Push-up) maximo de repeticoes maximo de repeticoes maximo de repetigoes

Peito até o punho, pare quando a

técnica quebrar
Prancha nos antebracos (Plank) maximo de tempo

maximo de tempo maximo de tempo

Pare quando o quadril cair ou subir
12 min 12 min

Corrida de 12 minutos, o teste de 12 min

Cooper

Ritmo constante, depois anote a
distancia



Semana a semana

Semana Dias O que muda

Semanal: aprender os exercicios SegA-QuaB:SexC Circuito: 3 voltas parainiciante e intermediario, 4 para
avangado. Descanso de 2 min, 90 s ou 60 s entre voltas.
Forga e corrida exatamente como estéo.

Semana 2: mais volume SegA-QuaB-SexC Circuito: 1volta a mais paraintermediario e avangado.
Forga: Trepeticdo a mais por série, ou5 s amaisemcada
isometria. Corrida: iniciante 12 intervalos, intermediario 30
min, avangado 3 x 10 min.

Semana 3: a semana mais dura SegA-QuaB-SexC Circuito: 4 voltas parainiciante e intermediario, 5 para
avangado,com15samenos de descanso. Forga: uma 42
série dos 2 primeiros exercicios. Corrida: iniciante 14
intervalos, intermedidrio 35 min, avangado 4 x 8 min.

Semana 4: mais leve, depois o SegA-QuaB-SexD Circuito: 2 voltas parainiciante, 3 para os outros. Forga: 2
reteste séries de tudo. Sexta: oreteste no lugar da corrida.
Compare com o seu primeiro teste.

O treino completo, os estudos e as respostas as perguntas mais comuns:
aionthecoach.com/pt/treinos/calistenia-militar-treino

O Aion Coach paraiPhone monta este treino em volta da sua semana e define cada proxima sessao a partirdo
que vocéregistra(app eminglés): apps.apple.com/us/app/aion-coach/id6792793898

Quando parar. Pare o treino se sentir dor ou aperto no peito, se sentir que vai desmaiar ou se ficar muito mais sem félego do que o
esforgo explica, e procure um médico antes de treinar de novo. Pare o exercicio que der doraguda, dor que muda o jeito como
vocé se mexe, ou dorméncia e formigamento descendo pelo brago ou pela perna. Se uma articulagdo continuar doendo depois
de uma semana, procure um fisioterapeuta. Dor muscular comum um ou dois dias depois dos primeiros treinos é normal. Dor
muscular cominchago, rigidez que limita o quanto vocé consegue dobrar o brago ou a perna, ou urina escura depois de um treino
pesado podem serrabdomidlise por esforco, que as Forgas Armadas dos Estados Unidos registram mais emrecrutas, e pedem
ummédico no mesmo dia. Se vocé estd gravida, teve bebé ha pouco tempo, tem problema cardiaco ou presséo alta, ou esta
voltando de lesdo ou cirurgia, pecgaliberacéo antes de comecar.
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