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PM E BOMBEIROS

Para superar os testes
fisicos e se dar bem no
concurso, professores
recomendam que

a preparacao seja
iniciada desde ja

Kayque Fabiano

ais de 49 mil candidatos
M que se inscreveram para os

concursos da Policia Mili-
tar (PM) e do Corpo de Bombeiros
do Espirito Santo (CBM) sonham
com a garantia de estabilidade e de
bons salarios nas instituicdes.

Em busca das vagas, eles se pre-
param para as diversas fases da se-
lecdo e, em uma delas, terdo de en-
carar testes fisicos dignos de uma
maratona, pela intensidade e fre-
quéncia.

O teste fisico — previsto para ser
aplicado em meados de outubro
—, uma das fases mais temidas de
todo o processo seletivo, envolve
exercicios como abdominal, corri-
da, apoio de frente, repeticdes de
barra e natacdo.

Apesar das provas serem curtas,
especialistas explicam que é ne-
cessario alguns meses de prepara-
cdo para o exame, também chama-
do de Teste de Aptiddo Fisica.

Segundo o professor de Educa-
cdo Fisica Rodrigo Luiz Vancine, o
tempo é necessario para o corpo se
acostumar com a intensidade dos
exercicios proposto nas provas.
“Apesar de curtos, sdo exercicios
de grande intensidade, por isso a
necessidade de adaptacdo”.

Buscando se preparar para o
concurso, o estudante Savio Lyra
contou que comecou uma verda-
deira maratona para a prova. “Es-
tou treinando trés vezes por sema-
na. Sdo varias atividades, desde
corrida até flexdo. Busquei a ajuda

Apesar de curtos,
séo exercicios

de grande intensidade,
por isso a necessidade
de adaptacdo99

Rodrigo Luiz Vancine, professor

THIAGO COUTINHO/AT

LAURA, Luan, Daniel e Adriana estao se preparando para selecdesdaPMe dos Bombelros com rotina de exercicios

de um profissional porque a prova
do Corpo de Bombeiros é mais pu-
xada”, disse o estudante, que trei-
na junto com seu preparador fisi-
co, Ney Robson Loureiro.

Ja o preparador fisico Luan Spes-
similli vai tentar vaga para os dois
concursos, tanto o de oficial da PM
quanto o do Corpo de Bombeiros.

“Sempre pratiquei esportes. De-
pois que fiz a inscri¢do, busquei in-
tensificar as atividades. Além de
musculacio, faco treinos de cardio
e crossfit. O crossfit ajuda a traba-
Thar o corpo como um todo”.

O profissional aproveita para
treinar com outros candidatos, co-
mo Laura Lima de Almeida, que
ira tentar uma vaga de oficial no
CBM e na PM, e Adriana Fernan-
des e Daniel Barreto Merlo, que
pretendem disputar o cargo de ofi-
cial da Policia Militar.

Para eles, o segredo é o mesmo:
treinar e organizar uma rotina
com simulados.

A prova teorica, etapa anterior
ao teste fisico, estd marcada para o
préximo dia 26, segundo o edital.

de 2018.
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Aviso de Encerramento de Atividade de Pesquisa Sismica
Torna publico que encerrou a atividade de Pesquisa Sismica 3D, Mao-exclusiva, nas Bacias do
Espirito Santo e Campos, Projeto Espirito Santo e Gampos Fase IV, na data de 28 de julho

\ Luis Eduardo Querino Coutinho - Diretor-Geral a

Secretdrio-Geral,

Eco101 Concessiondria de Rodovias S.A.
Companhia Aberta - CNPJ/MF n® 15.484 093/0001-44 - NIRE 32.300.032.656
ATA DE REUNIAO DO CONSELHO DE ADMINISTRACAO
Data, Hordrio e Local: 05/03/2018, as 14h, na sede social da ECO101 Concessiondria de Rodovias S.A,
(“Companhia”), na Avenida Coronel Mancel Nunes, BR 101, Km 264, s/n°, Bairro Laranjeiras, CEP 23160-000,
Serra/ES. Presenca: Participagéo da totalidade dos conselheiros efetivos, por conferéncia telefinica. Mesa:
Presidente: Marcelino Rafart de Seras; e Secretério: Marcello Guidotti. Grdem do dia: Deliberar sobre a celebragéo
do Termo de Adiantamento para Futuro Aumento de Capital entre a Companhia e a Ecorodovias Concessoes e
Servigos S.A. ("ECS"), datado de 05/03/2018, cujo objeto € o aporte para futuro aumento de capital, no montante
de RS 10.000.000,00 (“Terma de AFAC”), em favor da Companhia, cuja conversao em aumento de capital ocorrera
apds a consolidagdo e transferéncia da totalidade de agfes dos demais acionistas para o ECS. Deliberages: O
Conselho de Administragao aprovou, por unanimidade de votos, e sem quaisquer ressalvas, a celebragao do Termo
de AFAC. Fica a diretoria da Companhia autorizada a todo e qualquer ato para a formalizagdo do ora deliberado.
Encerramento: Nada mais havendo a tratar, a presente ata foilida, aprovada e assinada pelos conselheiros, Serra,
05/03/2018. Conselheiros: Marcelino Rafart de Seras, Marcello Guidotti, Marcelo Lucon, Luiz Cezar Corréa Velloso,
Joszé Carlos Cassaniga, Orlando Machado Junior, Maria Cristina Fontes, & Ozsni Anténio Burkhart. Certifico que a
presente é copia fiel da ata lavrada em livro préprio. Marcelino Rafart de Seras - Presidente, Marcello Guidotti -
Secretario, JUCEES n° 20182027112 em 29/05/2018. Protocolo: 182027112 de 29/05/2018. Paulo Cezar Juffo -

—

B

f ﬂp -
PMS EM DESFILE: provas fisicas estao previstas para meados de outubro

ANTONIO MOREIRA — 07/09/2010

Recomendacao é conciliar
estudos com malhacao

Apesar de a prova de aptidio fisi-
ca ser a mais preocupante, o pri-
meiro desafio dos candidatos sera
aavaliacdo tedrica objetiva, no pro-
ximo dia 26, com 80 questdes, além
de uma redacéo. Por isso, especia-
listas alertam que estudos tedricos
de Lingua Portuguesa, Raciocinio
Logico e Matematico e Informati-
cando podem ser esquecidos.

Para o professor especialista em
concursos Jean Medeiros, esse se-
rd o primeiro filtro. “Mais da meta-
de dos candidatos sera eliminada
nessa primeira etapa”, comentou
ele.

“E preciso que o candidato te-
nha em mente que os dois lados
devem ser exercitados, a mente e
o corpo. E necessario conciliar os

dois para que nenhuma area seja
negligenciada”, afirmou o profes-
sor.

Pensando nisso, o servidor Wan-
derson Rodrigues disse que divide
o tempo entre os estudos com 0s
livros e as atividades fisicas.

“Treino para o exame fisico trés
vezes por semana e sempre inter-
calo com o estudo tedrico. Durante
a manhi, faco musculacio, no fim
de tarde busco realizar corrida e, a
noite, ainda estudo para as provas
objetivas”, disse.

Ele contou ainda que comecou a
estudar e a treinar assim que o edi-
tal saiu. “Espero estar mais prepa-
rado. Sdo muitos exercicios e pou-
co tempo. Agora, a questio é foco e
treino”.

Ritmo intenso para ser aprovado

0S EXERCICIOS

Policia Militar

FLEXAO NA BARRA FIXA

> PROVA: quatro repeti- @]
coes para homens e
uma para mulheres,
feitas em um minuto.

> COMO SE PREPARAR:
treinar em equipamentos que forta-
lecam dorco e braco.

ABDOMINAL REMADOR

> PROVA: 35 repeticoes
para homens e 30
para mulheres, den-
tro de um minuto.

> COMO SE PREPARAR:
nesse caso, adisciplinaemrelacdo a
respiracao e a postura é fundamen-
tal.

CORRIDA

> PROVA: 3.200 me-
tros para homens e
2.800 metros para
mulheres. Tempo ma-
ximo: 177minutos e 10 se
gundos.

> COMO SE PREPARAR: treinar a capa-
cidade de resisténcia.
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Corpo de Bombeiros

BARRA

> PROVA: realizada de
forma fixa e com 10
repeticdes para ho-
mens e de forma estati-
ca, com 45 segundos para mulheres.

> COMO SE PREPARAR: iniciar com se-
quéncias menores, sem exigénciade
tempo, até que se atinja o pedido no
edital.

ABDOMINAL REMADOR
> PROVA: 47 repeticdes
para os homens e 37

para as mulheres.

> COMO SE PREPARAR:
sequéncias menores
que aumentam de acordo com avan-
co do candidato.

APOIO DE FRENTE

> PROVA: 33 repeticoes
parahomens e 31pa-
ramulheres.

> COMO SE PREPARAR:
a flexao com apoio de
frente sobre o solo exige for-
¢a nos bragos. O ideal é treinar com
um numero de sequéncia menor e ir
aumentando.

CORRIDA

> PROVA: devem ser
percorridos, em até
12 minutos, 2.500
metros para homens
e 2 mil para mulheres.

> COMO SE PREPARAR: é preciso pre-
parar o corpo para o impacto, com
treinos progressivos.

NATACAO

> PROVA: deve ser rea-
lizada em piscina de
100 metros em até
dois minutos.

> COMO SE PREPARAR: e
indispensavel saber nadar, entao o
ideal treinar com antecedéncia.
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Fonte: Especialistas consultados.






