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Coordenagdo do Tenente-Coronel JAYR JORDAQ RAMOS

1 — Generalidades

a) 0Os exercicios de vivacidade
sfio atividades bastante vigorosas,
comportando as agbey de levantar
e deitar, entrosadas com pequenas
corridas de velocidade, corridas no
mesmo lugar e uma variedade
enorme de outros, movimentos.
Além de contribuirem para desen-
volver as qualidades fisicas do sol-
dado, agem de maneira notavel na
aquisicio dos reflexos necessarios
ao combatente. Na execucdo dos

Jexercicios 0s homens movimentam-
se como um todo e estdo sempre
prontes a atender a uma ordem de
correr, parar, deitar ou levantar.
Em virtude de gerem extremamen-
te fatigantes, mdsmo para os ho-
mens mais resistentes e durante os
dois primeiros periodos de treina-
mento, ndo devem ultrapassar de
trés minutos. No periodo de Manu-
tencéio, excepcionalmente, podem
atingir a cinco minutos. No entan-
to, em qualquer periodo, podem ser
repetidos, sem exagéro, apés al-
guns minutos de marcha ou outro
exercicio moderado.

b) Durante as quatro primei-
ras semanas a sua priatica normal
geri feita por meio de sessdes
curtas e freqiientes fora do trei-
namento fisico propriamente dito
ou completando as sessdes de gi-
nastica bésica e, dai por diante, no
quadro da sessido de gindstica de
combate, substituindo os exerci-
cios de correr. No entanto, mesmo
fora do treinamento fisico rotinei-
ro, & sua pratica é indicada em
qualquer ocasido.

¢) Os exercicios de vivacidade
devem ser executados com energia

e rapidez, desenvolvendo, por con-
seguinte, entre outras qualidades,
a velocidade e a resisténcia orgi-
nica. A sua pratica, realizada pro-
gressivamente e dentro do tempo
estabelecido, deve persistir até os
homens demonstrarem sinais evi-
dentes de cansago.

d) Os comandos, feitos a voz
ou por apito, néo sdo dados de ma-
neira formal. Normalmente, a indi-
cagdo do movimento constitui a
propria ordem de execucgdo. Exem-
plo: deitar! marche-marche! alto!
“bicicleta”, etc. Eles devem ser
dados numa seqiiéncia variada, de
modo que resulte 0 miximo de mu-
dang¢as de posi¢éio e atividade, ten-
do em vista dar aos homens bas-
tante vivacidade.

e) O exercicio bdsico de vivaci-
dade é a corrida de velocidade.

Além de sua forma normal, ela é
praticada no mesmo lugar ou numa
drea de dimensdes lmuices
Havendo espaco apropriado, os ho-
mens executam, entre outros exer-
cicios, curtos lances de velocidade
de 10 a 20 m. Quando, porém, isso
ndo for possivel, no mesmo lugar
ou deslocando-se no recinto dispo-
nivel, os homens realizam, com a
méaxima energia, ¢ movimento da
corrida descrito na Ginastica Bé4-
sica — Série n.° 1 -» Exercicio
n.° 11. Os exercicios mais comu-

mente usados so os abaixo des- .

critos.

2 — Descrigio dos Exercicios.
a) Exercicios no mesmo
lugar.

(1) Deitar de frente (Fi-
gura 1), '

Fig. 1

MR




Estando na posi¢éio de pé, & voz
de “deitar” ou “alto”, conforme o
£as0, 0 homem lan¢a-se vivamente

A voz de “levantar” ou “marche-
marche”, conforme o caso, estando
deitado de frente ou de costas, com
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Fig. 2

de frente no solo, de maneira mais
conveniente, Se o comando é dado
quando ¢ homem estiver deitado de
costas, éle toma a posicio agacha-
do, com um pé mais avangado que
o outro e o brago para fora das per-
nas,"lancando com energia, em se-
guida, as pernas para tras.

{(2) Deitar de costas (Figu-

ra 2) . - -a-.-“

Estando na posiciio de pé, & voz
de “deitar de costas”, o homem
langa-se vivamente de costas no
solo, de maneira conveniente. Se o
comando é dado quando o homem
estd deitado de frente, éle toma a
posicio agachado como anterior-
mente, jogando, em seguida, as
pernas para tras.

{3) Levantar (Figura 3).

Fig, 3
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auxilio dos bracos e um vivo mo-
vimento de salto, o homem procura
tomar a posicdo de pé de modo
mais conveniente, executando, em
seguida, & corrida, se nio for dada
ordem ao contrario.

b) Exercicios de Corrida.

(1) Corrida por lances, deitan-
do no fim de cada iance (Figu-
ra 4).

Fazer lances de dez a vinte me-
tros, sendo o exercicio melhor exe-
cutado com o3 homens em linha e
convenientemente intervalados. Ao
comando de “marche-marche” o3
homens correm com’'a maxima ve-
locidade, deitando-se vivamente ao
comando de “alto”. Aproveitam as
paradas para executar exercicios
respiratorios. Quando o terreno es-
tiver impraticdvel o instrutor po-

Fig. 4
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ders determinar a tomada da posi-
¢lo “agachado” em lugar de “dei-
tado”. Durante os lances o instru-
tor poderd variar o trabalho, de-
terminando mudancas de direcgéo,
Exemplo: frente para tal ponto,
frente para a retaguarda, etc.
Igualmente, podera ordenar que,
apds cada alto, o8 homens fa¢cam

vos longos para o alto. Para reini-
ciar a corrida basta outro silvo.

Erro comum: perder tempo ao
sinal de mudanca de diregao.

¢) Combinagdes Diversas.

(1) E aconselhdvel combinar
os diferentes exercicios de vivaci-
dade descritos com outros exerci-
cios, tendo em vista variar o traba-
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Fig. 5

um ou mais rolamentos para a eg-
querda ou direita, de acdrdo com a
técnica apropriada. Erro comum:
hegitar no momento de partir ou
deitar, levantar exageradamente o
tronco no momento de levantar
para dar o lance e jogar as pernas
para o alto no momento de deitar
go final do 1ance.

(2) Corrida em ziguezague.

Conforme indicacdo do instru-
tor, os homens correm em veloci-
dade obliquamegte, ora i esquer-
da, ora A direita. ¥ conveniente o
uso do apito para comandar éste
exercicio, A cada silvo de apito os
homens fazem uma mudanga de di-
rec¢iio de 45°, sendo usados dois sil-

lho & aumentar a sua intensidade.
Os exercicios abaixo desecritos sado
eapecialmente recomendados.

(2) Apoio de frente no solo,
langando as pernas normalmente
para tris ou em diagonal. Ver “Po-
sigbes” — Exercicio corresponden-
te. Repeticao: 15 a 30 vézes.

(3) Flexdo do tronco. Ver Veri-
ficagao do Treinamento — Testes
de Aptiddo Fisica — Teste n.° 2.
Repeticdo: 20 vézes aproximada-
mente,

(4) Elevar as pernas estendi-
das, tocando com o3 pés o solo
atrds da cabega (Figura 5).

Elevar as pernas unidas e esten-
didas, depois, deslizando sébre as

costas e a nuca, levar a ponta doa
pés até tocar o solo atras da cabe-
¢a, permanecendo as pernas esten-
didas; voltar & posiciio de partida.
Palmas das mios apoiadas no solo
e cadéncia moderada. Repeticdo: 6
a 10 vézes.

Erros comuns: flexio das per-
nas e tronco levantando quando as
pernas voltam & posicao de par-
tida.

(5) "O Canivete”. Ver Ginasti-
ca Bésica — Série n.° 1--— Exerci-
cio 4-A — Repetir 10 a 20 vézes.

{(6)“0 Leque”. Ver Ginastica
Bésica — Série n.° 1 — Exercicio
n.° 8 — Repetir 10 a 20 vézes.

(7) “A Bicicleta” (Figura 6).

- Este exercicio ¢ feito quando os

homens estdo deitados de costas.
Eles levantam as pernas, colocam
as mios por baixo dos quadris, sus-
pendendo o corpo com os cotovelos
apoiados no solo e “pedalam” vigo-
rosamente no ar, por cima da ca-
beca. Movimento continuo de 30 a
60 segundos.

Fig, 6




