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1
INTRODUCAO

Parabéns.

Vocé se preparou durante anos em frente aos livros, enfrentando
horas de cursinhos, abdicando do lazer e da familia e enfim conseguiu
0 éxito nos exames intelectuais. Porém, para muitos concurseiros
ainda existe mais uma fase. Os Testes de Aptidao Fisica (TAF).

Mas nao se preocupe,a equipe AprovaTAF estd aqui paraajudar
voceé a vencer esse grande desafio dos testes fisicos.

Entendemos as dificuldades que se antepoem ao treinamento
fisico adequado para os testes fisicos, que vao desde a falta de tempo
por estar totalmente envolvido com a preparacéo intelectual, cui-
dados com a familia, ou até a falta de dreas, instalacoes e material
apropriados.

O grande diferencial para que vocé confie no treinamento
proposto pela equipe AprovaTAF é a nossa grande experiéncia em
treinamento fisico para concursos ha mais de 20 anos.

A equipe AprovaTAF tem a coordenacao técnica do Doutor
César Marra, com vasta experiéncia técnica, profissional e cientifica
na arte da preparacao fisica.

O Professor Doutor César Marra é Tenente Coronel do Exército
Brasileiro, Doutor em Satde Coletiva pelo Instituto de Medicina
Social da UER]J (2011). Possui Mestrado em Educacéo Fisica pela
Universidade Catolica de Brasilia (2002) e Especializacao em Fisio-
logia do Exercicio pela UCB (2003).

Foipesquisador do Instituto de Pesquisa da Capacitacao Fisica
do Exército onde se envolveu durante anos naavaliacdo e treinamento
para Testes Fisicos do Exército Brasileiro. Tem experiéncia na drea
de Educacio Fisica, com énfase em Testes Fisicos para Concursos,
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Obesidade e Fisiologia do Exercicio, atuando principalmente nos
seguintes temas: testes fisicos para concursos, epidemiologia da
obesidade, exercicio fisico aerobico, intensidade, avaliacao ergoes-
pirométrica e composicdo corporal.

Mas entdo vamos ao que interessa.

Um candidato ao cargo publico devera entender que havera
sempre uma relacéo de conflito entre o treinamento fisico realizado
de forma obrigatdria para a realizacao dos testes fisicos previstos e o
prazer da pratica de uma atividade fisica opcional.

Nesse sentido, o principal estimulo positivo, que vai despertar
a motivacdo, minimizando o desconforto natural e estimulando a
pratica regular do treinamento fisico pelo candidato, é o fato de ele
obter a aprovacéo e consequente, nomeacao para o cargo publico
e assim, adquirir uma série de beneficios como a independéncia
financeira e a seguranca do emprego publico.

Dessa forma, um dos objetivos desse livro é propiciar ao can-
didato ao cargo publico de concursos que preveem testes de aptidao
fisica, uma orientacéo e fundamentacao fisiologica paraa preparacao
adequada dentro dos Principios do Treinamento Desportivo.
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