t Sgr ‘mqggéfodo d¢ freinamento

PELO 12 TEWN,

AlvARO LuUCiO DE AREAS
IN(TRUTOR D& E.E.F.E.

Como complemento do trabalho que publicé-
mos stbre o mélodo de treinamento do Florete e
do Sabre, posto em pritica no Curso de Monitores
de Esgrima da E. E. F. E., apresentamos agora a
seriacdo dos exercicios de Espada que, pelo modo
por que foram organizados, permite a sua aplica-
cio depois do trabalho de Florete, ou independente
déste, bastando, neste caso, insistir com especial
cuidado sdbre as duas séries iniciais,

1.* SERIE

Generalidades: Tomar a guarda em cinco
tempos. Deslocamentos para a frente e para tras.
Desenvolvimento. Perfilar (unir, para a frente e
para tras). Retomar a guarda para frente e para
tras. Chamadas, Cumprimento.

2.* SERIE

Desloca-
Tomar os engajamen-

Generalidades: Tomar a guarda.
mentos. Desenvolvimento.
tos de 6.2 e 4.2,

Ataques simples: Sobre o deslocamento. da
méo do adversario, para cima ou para baixo, ati-
rar 4 mio, em baixo ou em cima: 1.° — a pé fir-
me; 2.° — marchando; 3.° a fundo; 4.° — mar-
chando ¢ indo a fundo.

3.2 SERIE

Desloca-
Tomar os engajamen-

Generalidades: Tomar a guarda.
mentos. Desenvolvimento.
tos de 6.3, 4.2, 3.8, 2.3,

Ataques simples: Sobre os deslocamentos da
mao do adversirio, para cima ou para baixo, atirar
4 mio e ao antebrago, em baixo ou em cima.

Contra-ataques: Sobre a marcha do adversi-
rio com a méo alta ou baixa contra-atacar em bai-
X0 ou em cima, rompendo.

4.4 SERIE

Ataques simples: Ataques as avancadas (mio

e antebraco) ; ataques a perna. .
. Ataques ao ferro: Batida, pressic e forga-
mento. .

Ataques precedidos de ataque ao ferro: Ata-
ques as avancadas, precedidos de batidas, pressdes
ou torcamentos. Bater, atirar 4 perna.

Contra-ataques: Sobre um ataque, as avanca-
das, em baixo ou em c¢ima, contra-atacar ao bra-
co, em cima ou em baixo, rompendo. Sébre o ata-
que & perna, contra-atacar ao rosto ou ao brago,
perfilando ou retirando a perna atacada, para
tras.

5.2 SERIE

Ataques simples: Ataques as avancadas e &
perna.

Ataques precedidos de ataques ao ferro: Ba-
ter e atirar 4s avancadas, diretamente ou por de-
sengajamento. Pressdo e atirar ao brago, por de-
sengajamento. IForcar e atirar direto. Ataques 3
perna, precedidos de batidas ou pressio.

Contra-ataques - Escapar ao ataque ac fer-
ro e contra-atacar a fundo.

8.4 SERIE

Ataque simples — Ataque as avancadas e &
perna,

Ataques precedidos de ataque ao ferro: Ata-
ques as avancadas e & perna, precédidos de batidas,
pressdes ou forcamentos.

Ataques ao corpo precedidos de ataque as
avangadas: Atirar ac antebraco, por cima ou por



baixo, esperar o contra-ataque, atacar ao ferro e
atirar ao eorpo.

Contra-ataques: S0bre um ataque &s avanca-
das, contra-atacar rompendo, ou sbhre um atague
4 perna, contra-atacar perfilando ou retirando a
perna atacada, e retomar a guarda para tris.

Paradas: Paradas diretas de 4.* e 6.% e suas
respostas e contra-respostas.

7.2 SERIE

A série anterior e mais:

Ataques ao corpo precedidos de ataques a
perna: Atirar & perna, esperar o contra-ataque,
bater e atirar ao corpo.

Paradas: Paradas diretas e circulares de 4.2
e 6.%, suas respostas e contra-respostas.

Contra-ataques: Escapar ao ataque ao ferro
e atirar ao corpo, indo a fundo.

8.4 SERIE

A série anterior e mais;

Tomadas de ferro: Tomar o ferro por oposi-
¢do. e atirar ao braco ou ao corpo. Execucio a pé
firme ou marchande; oposicio de 3.2, 43, 6,2 e 2.8
{dar a nogao tiiica do momento em que deve ser
feita a tomada de ferro; isto é: Adversario dentro
da medida e com o braco esticado).

Contra-ataques: Fscapar & oposicie, e atirar
ao brag¢o rompendo.

Paradas: Paradas de 3.2, 4.2, 6.2 e 2.2 suas
resposias e cohtra-respostas,

Ceder a oposicio em 3.%, parar conira de 4.% e
responder.

Ceder & oposicido em 4.2, parar contra de 3.2
ou de 6.* e responder,

36bre um staque & perna, parar 2.9 ¢ responder
a0 corpo.

92 SERIE

_Ataques compostos: Fintas de golpe direto
ou desengajamento, enganar a parada e atirar por
desengajamento ou contra-desengajamento.

Tomadas de ferro: Tomadas de ferro simples,
por oposicdo e por ligamento. Execucdo a pé fir-
me e marchando.

Contra-ataques: Escapar 4 oposicio ou ao li-
gamento e contra-atacar rompendo.

Paradas: Paradas de 2.2, 3.2, 4.2 ¢ 6.2, contras
de 3., 6.2 ¢ 4.% e guas respostas e contra-respostas.

10.2 SERIE

Ataques simples: Recapitulacdo dos ataques
as avancadas e & perna,

Ataques ao corpo precedidos de ataques as

avangadas: Atacar ao ante braco, esperar o con-
tra-ataque, bater e atirar ao corpo. .

Tomadas de ferro: Tomar ¢ ferro por oposi-
¢lo, ligamento ou desenvelvimento,

Contra-taques: Sobre ataques simples ag avan-
cadas, contra-atacar A mio, rompendo; ou stbre
ataques & perna, contra-atacar ao rosto, perfilando
ou retirando a perna atacada. Escapar ao envolvi-
mento e contra-atacar rompendo.

11.* SERIE

Recapitulacio dos atagues simples e com-
postos,

Tomadas de ferro compostas: Marchando,
tomar o ferro por oposicdo ou ligamento, sdbre a
escapada do adversiario, tomar novamente o ferro
e atirar ao corpo.

Contra-ataques: Escapar duas vezes da toma-
da de ferre e contra-atacar rompendo.

Escapar da primeira tomada de ferro, romper,
ceder A segunda tomada, parar e responder.

12.% SERIE

A série anterior e mais:

Tomadas de ferro em contra-tempo: Atirar is-
avancadas ou 4 perna, esperar o contra-ataque, to-'
mar o ferro e atirar ao corpo.

Paradas: Paradas déstes ataques.

13,2 SERIE
Assalto licdo, com o instrotor.

142 SERIF
Assalto livre, com o instrufor.

15.* SERIE

Assalto
trutor.

com outro alune, dirigido pelo ins-
16, SERIE

Assalto livre,

1} automatismo, nos movimentos, é o grande,
o unico meio eficaz para diminuir o trabalho dé cé-
rebro. Corresponde, na ordem material, & memé-
ria, que economiza o trabalho do espirito.

(s exercicios automaticos deixam o cérebro
enm repouso; nae exercem influéneia, préxima ou
lenginqua, sébre as faculdades psiquieas. Os cen-
{ros nervosos faticam-se pouco. Nesse caso, a fa-
diga é verdadeiramente 56 muscular. .

(s exercicios automaticos representam, por-
tante, o derivativo por exceléncia para os cérebros
intelectualmente cansados,

“Lembrai-vos disso guande escolherdes os
exercicios nos colégios, especialmente nas épocas de

provas e exames, dando preferéncia aos exercicios

fisicos ficeis e agradaveis, gue produzam a fadiga
muscular sem fazer nascer a fadiga nervosa”™.
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