EpDUCACAO Fi

Licio de Educagao Fisica
Pelo 1.° Ten. Ivanhoé G. Martins

Sessdn preparatoria — normal
Regime | Licio propriamente dita — 3 ed., 7 ap.. Z jogos
f'Volta a calma — normal

Local: Istadio Estacin de Sa
Hora: 7.30
Uniforine: Calgan, sapatos de tenis marron

Duragio: 45 mm.

Material: 2 vigas, 15 m. balls de 4 ks., 15 granadas inertes, 2 hambiis.

SESSAO PREPARATORIA. (9 m.)

EVOLUCAO: (6) Marcha dos ginastas.

FLEXIONAMENTO DE BRACOS: (27) Circundugdo dos bragos flexionados. — R:5m.p.m. — rm8 MI6.

FLEXIONAMENTO DE PERNAS: (37) Deitado. Elevagao das pernas estendidas. — R:5m.p.m. — r:m6MM12

FLEXIONAMENTO DE TRONCO: (47) Deitado. Flexdo do tronco. R:5 m.p.m. — r:m3, MIC.

FLEXIONAMENTOS COMBINADOS: (49) Meia flexio das pernas, extensio Jateral de uma perna, com ele-
vacao lateral dos bragos, aproximagio pela frente. seguida de flexfio e extensio dos antebragos no plano
horizontal. — R:6 m.c.p.m. — r:m4, M8,

FLEXIONAMENTOS ASSIMETRICOS: (61b) Flexdo e extensio das pernas, joelhos afastados com elevagao
lateral dos bracos e flexdo dos antebragos no plano vertical com um tempo de retardamento.—r:m7, M14.

FLEXIONAMENTO DA CAIXA TORACICA: (67) Com circundugio dos bragos estendidos, — r:3 a 5.

LICAO PROPRIAMENTE DITA. (31 m. 30 8.)

MARCHAR: (72) (ed) Marcha alongada com grande‘balanceamento dos bragos.
(76) (ap) Marcha com o tronco flexionado.
TREPAR: (124) (ap) Escalada de um muro sem ajudas,
SALTAR: (151) (ap) Salto em profundidade.
LEVANTAR E TRANSPORTAR: (166) (ed) Levantar um camarada, colocando a cabega entre suas pi. vas.
— r:m3, M6,
(179) (ap) Por equipes levantar e transportar uma viga.
CORRER: (194) (ap) Corrida em terreno variado. (1000 ms.) .
LANCAR: (205) (ed) Langar o med. hall para frente por abaixamento dos bragos estendidos e flexio do tron-
co (a 2, de frente).
(214) (ap) Langamento de granadas na posicio deitado. -
ATACAR E DEFENDER-SE: (236) (ap) Luta indiana.

JOGOS: (307 O torneio (atacar e defender-se).
(281) Quebra canela em coluna (saltar}.

VOLTA A CALMA (4 m. 30s.)

Marcha lenta com exercicios respiratorios,
-

Marcha com canto.

Exercicios de ordem.
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SICA MILITAR

Licio de aplicacdes militares para a Cavalaria
Pelo 1.° Ten. Lélio de Miranda

Regimen: normais e selecionadus Puragao 20 m.
Local : terreno variado (préviamente preparado) [Jata:
Material: granadas, material para esgrima a cavalo, Hora:
troncos ¢ sebes. Uniforme: Brim, com capacete
Equipamento: completo Armamento: mosquetio
Arreiamento: sela simples Turma: 1 esquadra de esclarecedores,

SESSAO PREPARATORIA (3 m.)

Marcha até o terrena de instrugio.

LIGAO PROPRIAMENTE DITA (12 m.)

TREPAR: Subir em arvares.

ATACAR E DEFENDER : Combate individual a cavaiz, com a espada.

MARCHAR: (a pé) Marcha em terreno variado. seweaco de obstaculos: -— troncos de arvores, sebes, buracos,
céreas, etc,

LEVANTAR E TRANSPORTAR: Suspender, em conjunto, um grande tronco de arvore e transporti-lo até a
beira de um arroio ou sanga, onde serd colocado como pinguela.

LANCAR: Lancamento de granadas contra alvos, com rapidez.

CORRER : Atravessar, correndo, o mesmo terreno seguido no marchar.

SALTAR: Saltar na garupa do cavalo de um companheiro, ao trote. O homem que montou em primeiro lugar,
apeiara, passando a perna pela frente, para depois saltar na garupa.

VOLTA A’ CALMA (5 m.)

Marcha lenta com exercicios respiratorios.
" Marcha com asscbio.
Exercicios de ordem unida.

OBSERVAGAO: FEsta ligho tambem pode receber a moldura de umh caso concreto: a esquadra suposta fazendo uma patrulha. .

TREPAR: A patrulha atinge, em {im de lance, um local onde hd Arvores. Trepar nas arvores para observar.

ATACAR E DEFENDER: Os observadores percebem uma patrulha inimiga que se dirige para o ponto onde esti a esquadra.
Esta monta rapidamente e carrega a patrultha adversa. Combate individual a cavalo. (Os homens das esquadras
lutam uns contra os outros).

MARCHAR: A patrulha inimiga se retira e a nossa a persegue. Sibitamente, cdi sob o fogo inopinado de uma arma auto-
mética. A esquadra langa-se para uma coberta proxima e apeia, alguns cavalos sio postos fora de combate, A
esquadra prossegue a pé a sua missdo e tem de atre vessar um terreno semeado de obsticulos — troncos de Arvores,
sebes, buracos, cércas, etc. -~ marcha em terrenc variado.

LLEVANTAR E TRANSPORTAR: A esquadra chega & margem de um arrcic e nio pode passar; 50 metros distantes esta no
chio um grande tronco de drvore. A esquadra sus pende-o € leva-o até o arroio onde € lancado como pinguela.

LLANCAR : Pouco depois de transpor o arroio, a esquadra ¢ surpreendida por uma patrulha inimiga que se atira sobre ela
(a patrulha inimiga é representada por alvos) os homens langam granadas com rapidez, procurando atingir os alvos.

CORRER: A patrulha inimiga, sendo muito superior i esquadra, esta se retira correndo, em diregdo aos cavalos; — atraves-
sar correndo o mesmo terreno semeado de obsticulos, inclusive a pinguela,

SALTAR: Chegados aos cavalos, metade da esquadra monta (os outros cavalos foram postos fora de combate). Os cava-
leiros desmontades colocam-se 3 esquarda dos camaradas montados, que tomam o trote e saltam na garupa do
seu cavalo. Os cavaleiros que voltarem em primeiro lugar apeiam, passando a perna pela frente ¢, por sua vez
saltam na garupa,



