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Ola, tudo bem por ai?
Ja assistiu a primeira aula sobre o teste de barra?

Ela esta imperdivel. Apresentamos os principais fatores de sucesso na
execucgao correta desse importante teste.

Com certeza ele sera exigido no TAF do seu concurso publico.
Figque atento!
Inicie agora o treinamento fisico.

Preparamos uma sequéncia de aulas para otimizar o aprendizado e o
desempenho, ou seja, executar com perfei¢cao o teste de barra fixa dinamico.

Bom, vamos iniciar com uma explicacao rapida desse treinamento fisico.

Ele foi planejado para o nivel iniciante, mas vocé que ja tem experiéncia e
um maior nivel de aptidao fisica também podera usufruir.

Nos podemos nomea-lo de periodizagao.
E o que é essa periodizacao?

A periodizacdo € a separacido do treinamento fisico em periodos. O primeiro
periodo é denominado Fase Basica e o segundo Fase Especifica.

Dessa forma, vocé tera um suporte fisiolégico basico, a fim de suportar a
exigéncia do teste de barra fixa dindmico e acertar a execugdo do movimento
previsto no edital do seu concurso.

Depois, poderemos aumentar a intensidade do treinamento na fase especifica
e direcionar ainda mais os exercicios fisicos para o sucesso no TAF.

A sua periodizacao foi dividida em 4 semanas de Fase Basica, totalizando
12 treinos.

A caracteristica da Fase Basica € o volume de treino, que é medido pelo
namero de exercicios, séries, intervalos e outros marcadores. Ou seja,
aumentaremos a quantidade ao longo das semanas.

Ah, foram incluidos, também, aqueles exercicios chamados de educativos.

Na aula demonstrativa vocé teve a oportunidade de conhecer os principais
educativos

Vocé precisa entender o movimento correto e praticar.
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Isso o levara a uma perfeita execugdo, e ainda, ganhara forca muscular
suficiente para realizar o maximo de repeticoes nesse teste fisico.

O avaliador do TAF é rigoroso e vocé precisa ter confianga e seguranga
durante a execucgao.

Lembre-se, também, de realizar exercicios preparatorios de aquecimento antes
de iniciar o treino. O corpo necessita de um pequeno estimulo para “ativar”.

Os exercicios de aquecimento podem ser de livre escolha, porém, é
interessante enfatizar movimentos de rotagcdo da articulacdo do ombro e do
punho.

Caso vocé tenha necessidade de realizar exercicios simples de alongamento,
podera realiza-los sem prejuizo dessa parte de treino.

Alimente-se e hidrate-se adequadamente e de acordo com as exigéncias do
treinamento fisico.

Bom, vamos comecar?

A seguir, apresento os treinos que deverado ser realizados nas préximas 4
semanas.

Faca pelo menos trés vezes na semana. Respeite o periodo de descanso. Ele
também faz parte do treinamento.

Domine o TAF!
Bom treino!

Eduardo Schneider — www.blogdotaf.com.br
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Periodizagao TAF — treinamento fisico teste de barra fixa dinamico

Treinos

Intervalo

Repeticoes
entre do
séries exercicio

Nivel de
dificuldade

Séries do

. . Observagao
exercicio

Apoiar os
Executar o Entre 10 e dois pés no
. 3 1’30~ 15 solo. Evitar o Baixo
exercicio 1 o .
repeticoes movimento
do quadril.
Atencao! Nao
Atéafaha ~ dexare
quadril ir a
. muscular —
Treino - frente e
1 Executar o nao provocar o
oy 2 1'30” conseguir : Baixo
exercicio 3 movimento
manter o i
. de péndulo,
movimento
balangar
correto.
para frente e
atras corpo
Exercicio 1: remada na barra baixa pegada pronada. Exercicio 3: dependurar-se
na barra, pegada pronada e ativagcdo dos ombros e escapulas. Cadéncia ou
velocidade de execugao: 1010 — igual na fase excéntrica e concéntrica

Descanso

Executar o Entre 10 e Apoiar os
.. 3 1’30~ 15 dois pés no Baixo
exercicio 1 o
repeticbes solo.
Atencao! Nao
At afaha ~ doXare
quadril ir a
muscular —
~ frente e
Treino Executar o nao provocar o
oy 2 2°00” conseguir : Baixo
2 exercicio 3 movimento
manter o "
. de péndulo,
movimento
balangar
correto.
para frente e
atrés.
Exercicio 1: remada na barra baixa pegada pronada. Exercicio 3: dependurar-se
na barra, pegada pronada e ativagcdo dos ombros e escapulas. Cadéncia ou
velocidade de execugao: 1010 — igual na fase excéntrica e concéntrica.

Consulte a aula em video na area do aluno: exercicio 1 e 2
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Treinos

Treino 3
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Séries

do
exercicio

do
exercicio

entre
séries

Entre 10 e
15
repeticdes
ou atingir a
falha
concéntrica
— puxar a
barra

Executar o

. 2 330"
exercicio 2

Até a falha
muscular —
nao
conseguir
manter o
movimento
correto.

Executar o

. 3 130"
exercicio 3

Intervalo | Repeticoes

Observagao

Apoiar
apenas os
calcanhares
no solo.
Manter o
quadril
alinhado ao
tronco.
Posicéo de
prancha
inclinada os
dois pés no

solo.

Atencao!
Nao deixar o
quadril ir a
frente e
provocar o
movimento
de péndulo,
balangar
para frente e
atras.

Nivel de
dificuldade

Intermediario

Baixo

Exercicio 2: remada na barra baixa pegada pronada e corpo inclinado, prancha
inclinada Exercicio 3: dependurar-se na barra, pegada pronada, e ativar ombros

e escapulas, puxar o corpo para cima. Cadéncia ou velocidade de execugao:
1010 — igual na fase excéntrica e concéntrica.

Consulte a aula em video na area do aluno: exercicio2e 3
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Periodizagdo TAF — treinamento fisico teste de barra fixa dinamico

Intervalo | Repeticoes
entre do
séries exercicio

Nivel de
dificuldade

Séries do
exercicio

Observagao

Treinos

Entre 10 e
15
Executar o 3 1'30” repeticdes
exercicio 1 ou a falha
do
movimento
Trelno
Até a falha
muscular —
Executar o s nao
2 2’00 conseguir
exercicio 3
manter o
movimento
correto.

Apoiar os
dois pés no
solo. Evitar o
movimento
do quadril.

Baixo

Atencéao! Nao
deixar o
quadril ir a
frente e
provocar o
movimento
de péndulo,
balangar
para frente e
atras.

Intermediario

Atencéao! Nao
deixar o
quadril ir a
frente e
provocar o
movimento
de péndulo,
balangar
para frente e
atras. no

Até a falha
muscular —

Baixo

Intermediario

nao
Executar o .
2 2’00 conseguir
exercicio 3
manter o
movimento
correto
solo.
Trelno
Apoiar
apenas 0s
Até a falha calcanhares
muscular — no solo.
E t nao Manter o
xecutar o -
syl 9 2 1’30 conseguir quadril
manter o alinhado ao
movimento tronco.
correto. Posicéo de
prancha
inclinada os
dois pés no
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solo.

Exercicio 1: remada na barra baixa pegada pronada. Exercicio 2: remada na barra
baixa pegada pronada e corpo inclinado, prancha inclinada. Exercicio 3:
dependurar-se na barra, pegada pronada e ativagdo dos ombros e escapulas...

Cadéncia ou velocidade de execucdo: 1010 - igual na fase excéntrica e
concéntrica

Consulte a aula em video na area do aluno: exercicio2e 3

Séries Intervalo | Repeticoes

Nivel de

do entre do Observagéo dificuldade

exercicio séries exercicio

Entre 10 e Apoiar
15 apenas os

repeticbes  calcanhares
ou até a no solo.
falha Manter o
Executar o vy . L
. 2 1’30 muscular — quadril Intermediario
exercicio 2 - .
nao alinhado ao
conseguir tronco.
manter o Posicéo de
movimento prancha
correto. inclinada.
Até a falha Atencao!
muscular— N&o deixar o
nao quadril ir a
conseguir frente e
Executar o s manter o rovocar o .
ke 2 3'00 . prov Intermediario
exercicio 4 movimento movimento
de de péndulo,

ultrapassar balangar
0 queixo da para frente e
barra atras.

Exercicio 2: remada na barra baixa pegada pronada e corpo inclinado, prancha
inclinada. Exercicio 4: Apoiar os pés no solo e flexionar os joelhos. Impulsionar

com a extensao dos joelhos, transferir a forga para os bragos e ombros e puxar a
barra — flexdo dos cotovelos e ultrapassar o queixo da barra.

Consulte a aula em video na area do aluno: exercicio 2 e 4
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Periodizagao TAF — treinamento fisico teste de barra fixa dinamico

, . Intervalo | Repeticoes .
. Séries do petle ~ Nivel de
Treinos - entre do Observagao o
exercicio . - . . dificuldade
séries exercicio

Atencéao! Nao
, deixar o
Até a falha o
quadril ir a
muscular —
~ frente e
nao
Executar o vy s . provocar o L
iy 2 1'30 conseguir : Intermediario
exercicio 3 movimento
manter o .
. de péndulo,
movimento
balangar
correto.
para frente e
atras. Video
Atencéao! Nao
, deixar o
. Até a falha o
Treino quadril ir a
muscular —
1 - frente e
nao
Executar o vy . provocar o o
oy 3’30 conseguir : Intermediario
exercicio 4 movimento
manter o .
. de péndulo,
movimento
balangar
correto.
para frente e
atras. Video
Exercicio 2: dependurar-se na barra, pegada pronada, e ativagdo dos ombros e
escapulas. Realizar o movimento de saida inicial. Exercicio 4: realizar a
empunhadura pronada e estender os cotovelos. Apoiar os pés no solo e flexionar os
joelhos. Impulsionar com a extensao dos joelhos, transferir a for¢ga para os bragos e
ombros e puxar a barra — flexdo dos cotovelos e ultrapassar o queixo da barra.
Voltar a posigéao inicial

Descanso

Atencéao! Nao

i deixar o
Até a falha L
quadril ir a
muscular —
- frente e
. nao
Treino Executar o Y os . provocar o L
o 3 2’00 conseguir : Intermediario
p exercicio 2 movimento
manter o .
. de péndulo,
movimento
balangar
correto.
para frente e
atras. Video
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Atencéao! Nao

5 deixar o
Até a falha L
quadril ir a
muscular —
- frente e
nao
Executar o - . provocar o L
. 3’30 conseguir : Intermediario
exercicio 4 movimento
manter o .
. de péndulo,
movimento
balangar
correto.
para frente e
atras. Video

Exercicio 2: dependurar-se na barra, pegada pronada, e ativagdo dos ombros e
escapulas. Realizar o movimento de saida inicial. Exercicio 4: realizar a
empunhadura pronada e estender os cotovelos. Apoiar os pés no solo e flexionar os
joelhos. Impulsionar com a extensao dos joelhos, transferir a for¢ga para os bragos e
ombros e puxar a barra — flexdo dos cotovelos e ultrapassar o queixo da barra.
Voltar a posi¢ao inicial

Descanso

Treinos

Intervalo | Repeticoes

do
exercicio

Entre 10 e

Nivel de

CIEEITEIEE dificuldade

Apoiar

15 apenas 0s
repeticbes  calcanhares
ou até a no solo.
falha Manter o
Executar o vy o . -
exercicio 2 1’30 musc~ular— .quadnl Intermediario
nao alinhado ao
conseguir tronco.
manter o Posicéo de
movimento prancha
correto. inclinada.
Treino 3 Até a falha Atencao!
muscular — N&o deixar o
nao quadril ir a
conseguir frente e
ExeCLftgr (o] 300" ma.nter o] prov.ocar (o] Intermedidrio
exercicio 4 movimento movimento
de de péndulo,
ultrapassar balangar
0 queixo da para frente e
barra atras.

Exercicio 2: remada na barra baixa pegada pronada e corpo inclinado, prancha

inclinada. Exercicio 4: Apoiar os pés no solo e flexionar os joelhos. Impulsionar
com a extensao dos joelhos, transferir a forga para os bragos e ombros e puxar a
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- barra — flexdo dos cotovelos e ultrapassar o queixo da barra.

Consulte a aula em video na area do aluno: exercicio 2,3 e 4

Periodizagao TAF — treinamento fisico teste de barra fixa dinamico

Semana 4

Intervalo | Repeticoes

Nivel de
dificuldade

Séries do
Treinos entre do

Observagao
exercicio
séries exercicio

Atencéao! Nao

deixar o
Até a falha
quadril ir a
muscular —
frente e
nao
Executar o - provocar o
3 1’30 conseguir Intermediario
exercicio 2 movimento
manter o
de péndulo,
movimento
balangar
correto.
para frente e
atras. Video
Atencéao! Nao
deixar o
Até a falha
Tremo quadril ir a
muscular —
- frente e
nao
Executar o - provocar o
3’30 conseguir Intermediario
exercicio 5 movimento
manter o
de péndulo,
movimento
balangar
correto.
para frente e
atras. Video

Exercicio 2: dependurar-se na barra, pegada pronada, e ativagdo dos ombros e
escapulas. Realizar o movimento de saida inicial. Exercicio 5: Utilizar a barra mais
alta. Realizar a empunhadura pronada e estender os cotovelos. Apoiar os pés no
solo e flexionar os joelhos. Sem realizar a impulsao, apenas estender os joelhos,
transferir a forga para os bragos e ombros e puxar a barra — flexdo dos cotovelos e
ultrapassar o queixo da barra. Voltar a posicao inicial e reiniciar o movimento

Descanso

Até a falha Atengao! Nao

muscular — deixar o

Trei E t nao quadril ir a
reino xecutar o o _ o
ici 3 200 conseguir frente e Intermediario
2 exercicio 2

manter o provocar o
movimento movimento
correto. de péndulo,

balancar

Responsavel Técnico: Eduardo Schneider Machado — CREF-DF 6146



BLOGooTAF

para frente e
atras. Video

Atencéao! Nao
deixar o
quadril ir a
frente e
provocar o
movimento
de péndulo,
balangar
para frente e
atras. Video

Realizar 1
repeticao a
cada série.

Executar o

. 5 1°00”
exercicio 6

Intermediario

Exercicio 2: dependurar-se na barra, pegada pronada, e ativagdo dos ombros e
escapulas. Realizar o movimento de saida inicial. Exercicio 6: realizar a
empunhadura pronada e estender os cotovelos. Sem contato com o solo dos pés.
Puxar a barra e realizar a repeticdo completa, ultrapassar o queixo da barra e
retornar a posicao inicial — esse é o exercicio da prova (consulte video 1)

Descanso

Séries Intervalo | Repeticoes

Treinos do do Nivel de

Observagao

exercicio

Entre 10 e

Apoiar

dificuldade

15 apenas os
repeticbes  calcanhares
ou até a no solo.
falha Manter o
Executar o vor s . -
. 1’30 muscular — quadril Intermediario
exercicio 2 ~ .
nao alinhado ao
conseguir tronco.
manter o Posicéo de
movimento prancha
correto. inclinada.
Barra
completa.
. Atencao na
Realizar 1 ¢
Executar o S . pegada e
. 1’00 repeticao a Dificil
exercicio 6 o correta,
cada série. .
posigao do
quadril e do
tronco

Exercicio 2: remada na barra baixa pegada pronada e corpo inclinado, prancha
inclinada. Exercicio 4: Apoiar os pés no solo e flexionar os joelhos. Impulsionar
com a extensao dos joelhos, transferir a forga para os bragos e ombros e puxar a
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- barra — flexdo dos cotovelos e ultrapassar o queixo da barra.

Consulte a aula em video na area do aluno: exercicio 2, 4 e 5.

Chegamos ao final da periodizagao.

A ultima semana € importante e funciona como transi¢do. Neste momento vocé
devera realizar o exercicio de barra completo.

Assista novamente a primeira aula demonstrativa, a fim de revisar o movimento
completo na barra e as fases, desde a posigao inicial até ultrapassar o queixo
da linha da barra.

Agora vocé ja conhece o movimento, ou seja, ja aprendeu todas as fases para
uma repeticao perfeita.

Daqui em diante vocé entrara na fase especifica e podera aumentar o nimero
de repeti¢cdes na barra até atingir o indice do TAF.

Bom teste e até a proximal

Eduardo Schneider - blogdotaf
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