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Coordenagio do Ten.-Cel. JAYR JORDAO RAMOS

1 — Objetive — O objetivo princi-
pal da corrida ristica, modalidade de
trabalho indispensdvel no treinamento
fisico militar, consiste na preparagio
do soldado para percorrer grandes dis-
tincias em terreno variado, wutilizando
suas proprias férgas com o maximo
rendimento € o minimo de fadiga. Uma
atengdo especial a ela deve ser dada,
devido o seu slto valor utilitdrio e lar-
go desenvolvimento das qualidades fi-
sicas e morais do combatente. Durante o
treinamento colocando em jégo grande
nimero de misculos e solicitando ati-
vamente as fungSes da respiraciio e cir-
culacdo, dd ao organismo do praticante
uma grande resisténcia i fadiga, qua-
lidade precipua na preparagao do sol-
dado para a guerra. }

2 — Técnica Passada — Deve-se
ensinar a todos os soldados a correr de
acdrdo com a melhor téenica e conse-
guir gue éles mantenham normalmen-
te uma andadura uniforme para vencer
grandes distincias. As ilustragdes da
figura abaixo, produto da decomposi-
¢do da corrida de fundo em suas par-
tes constituitivas, mostram a methor
Jorma de execucdo da passada e a ati-
tude geral do soldado no decorrer do
trabalho.

Nelas, podemos ohservar:

a} O corpo inclina-se ligeiramente
para frente, Bert 50 flexignar nos
quadris,

b) A cabeca mantém-se natural-
mente levaptada com os olhos fixos
para a {rente.

c} O peito mantém uma posicio
mais ou Inenos constante.

d)} A pisada é {eita sbbre a planta
dos pés e o calcanhar; ficande o
maior péso s6bre a planta, havendo,
em seguida, um curto periodo de rela-
xamento dos misculos das pernas, oca-
siio em que hi o contato dos calca.
nhares com o solo. Em seguida, ha o
impulzo final para a {rente tomado pela
planta do pé. E’ interessante frisar que
o calcanhar, apenas, toma contato com
0 solo, ndo suportando o péso do corpo.

e) Elevagao da perna de irds pou-
co pronunciada e avango, do corpe para
frente sem perda de movimentos para
o8 lados, _

f) Uma aglio livre no balango dos
bragos, coordenada com as pernas opos-
tas. As mios sobem ligeiramente, sem
ultrapassar a linha do centro do corpo,
sendo a agdio dos bragos contrabalan-
¢ada pela a¢do das pernas.

g) A largura da passada nio é exa-
gerada, A perna da frente nunca es-
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tende o joelho completamente. As per-
nas vao para frente, para bhaixo e para
tras.

3 — RESPIRACAO — A questdo da
respiragdo é capital na corrida rdstica,
Tratando-se de um exercicio de respi-
ragio livre e em face das irregularida-
des do-terreno, ndo € possivel indicar
*a priori” um ritmo ideal para todos
os casos. Cada soldado devera indivi-
dualmenie procurar uniformizar a res-
piragdo com a passada, estabelecendo
¢ seu ritmo préprio de acérdo com as
suas condigdes fisioldgicas e a natureza
do terreno a pecorrer.

4 — RELAXAMENTO MUSCULAR

— O relaxamento muscular é o segrédo
da economia muscular, porém, a sua
perfeita aquisigao requer bastante pra-
tica. Todos os miisculos nfeo solicitados
no esfdrco, durante a corrida, devem
permanecer relaxados.

5 — AQUECIMENTO -— Antes de
qualquer sessdo de corrida ristica, €
aconselhavel a realizacdo de um aqueci-
mento rapide constituido por 2 ou 3
exercicios simples interessando os bra-
z0s, as pernas e o tronco. (Juando o
tempo estiver quente, a propria corri-
da iniciada lentamente realizara o aque-
cimento necessario.

6 — VOLTA A CALMA — Ao tér-
mino da sessdo de corrida, deve o ins-
trutor determinar a diminuigio grada-
tiva da velocidade, a fim de evitar a
passagem brusca do esfdrgo intenso
para a marcha lenta. A volta 4 calma,
ministrada de maneira idéntica ao es-
tabelecimento, sera suficientemente
prolongada, tendo em vista que os ho-
mens apresentam tragos mais notdveis
de fadiga e cansago, Para distéincias su-

periores a 1.500 m serd em média de
3 a 5 minutos,

7 — Execucdo do trabelho

&) No comégo do treiramento a
corrida deve ser realizada em andadn-
ra moderada, alternada com alguns per-
cursos de marcha rdpida. Os misculos
da barriga da perna, em particular, de-
vem ser convenientemente-fortalecidos.
Em segnida, 3 medida que os homens
vilo melhorando as suas condigoes fi-
sicas, as distdncias das corridas devem
ser aumentadas € as marchas diminui-
das. Nas diferentes distincias, na pro-
gressfio do treinamento, a velocidade
da corrida deve ser aumentada, incluin-
do-se, de quande em quando, trechos
em grande velocidade,

b) A corrida riistica, de preferén.
cia, deve ser feita em terreno variade
— pistas, estradas, campos abertos, bos-
ques, pequenas elevagies, campo de ins-
trugdes, etc. A sua duragdo, em prin-
cipio, néo deve ultrapassar de 30 mi-
nutos de corrida efetiva em uma mes-
ma sessio,

¢) Durante a corrida os homens
movimentam-se normalmente grupados,
mas sem rigidez de formagfo, Em prin-
cipio, o instrutor colocard na testa um

" guia experimentado para regular a ve-

locidade desejada, ac qual ninguém de-
verd ullrapassar e correrd na cauda,
estimulando os atrasados com a finali-
dade de manter coesa a sua turma ou
pelotdo. A exploragio do espirito de

“grupo & de capital importincia, por

isso mesmo, todos os meios devem ser
usadps para conduzir o conjunto, Mui-
tas vézes, com os cuidados devidos para
nao prejudicar a saide dos homens,
alguns bons corredores podem ser de-
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signados para conduzir os mais fracos
do conjunte, exercendo assim sdbre &le
uma interessante e itil agdo psicold-
gica, _

d) E de boa pratica, ap6s a determi-
nagio das possibilidades dos homens na
corrida, organizar turmas homogéneas
para o trabalho. Na frente serdo co-
locados s corredores mais fracos e na
retaguarda os mais fortes, tendo em vis-
ta fazé-los vencer o percurso em massa,

e} O terreno deve ser aproveitado
ao maximo e os obstdculos encontrados
transpostos o mais econdmicamente pos-
sivel. Segundo a inclinagdo do mesmo,
0 corpo deve tomar atitudes especiais.
A subida exige uma maior inclinagio
do tronco, movimento mais vigoroso
dos bragos e passada mais curta. Na
descida, o coerredor com o tronco mais
na vertical, deve “se deixar ir”, toman-
de apenas as precaugdes exigidas pela
seguranca,

f) Escalonadas nos diferentes perio-
dos de instrucdo, a4 razio de uma ou

duas sessdes semanais, 05 seguintes li- ,

mites devem ser afingidos no treina-
mento da corrida rastica:
Periodo de Adaptagao — 800 m.

EnIICARZEZN EiCICA

Ne d
s ssiioa WNatureza do trabalho Local Observagies
1 Alternadamente: 200m de Pista ou Andad 1
corrida para 100m de marcha | estrada n adura lenta
: Alternadamente: 350m de '
2 corrida para 100m de marcha Idem Idem
Alternadamente: 350m de ’
3 corrida para 100m de marcha | 19¢™ Andadura moderada
Alternadamente: 350m de Terreno
4 corrida para 100m de marcha | variada Idem
. suave
5 Alternadamente; 375m de de Idem. Aumento da velocidade
corrida para 30m de marcha e o trecho médio das corridas
6 800m de corrida Tdem Andadura moderada
7 800m de corrida Idem Idem. Uso do coturnc
A Idem. Aumento da velocidade
8 800m de corrida Idem no trecho médio da corrida

Periodo de Recrutas:

— Instrugdo Basica
1.500 m,

-— Instrugio Basica de Qualificacio
— 3.000 m,

Militar —

Periode de Aplicagao — 5.000 m.

8 — Plano de Treinamento — Den-
tro das prescrigdes estabelecidas, a ti-
tulo de exemplo, fornecemeos abaixe um
planc pormenorizado de sessdes espe-
ciais de corrida ristica para o Periodo
de Adaptacio. Girando em térno dos
limites estabelecidos no item anterior,
de maneira idéntica, serfio organizados
os planos de treinamento para os de-
mais periodos. No momento, é preciso
ter sempre em mente, que a obtengdo de
resuftados rapidos e satisfatdrios, de-
pende ndo sémente dessas corridas,
mas, principalmente, do aproveitamen-
to de tddas as oportunidades, nas dife-
rentes sessoes de trabalho, para fazer os
homens, sem levi-los a4 fadiga, corre
rem didriamente.

9 — Uniforme — De modo geral,
o uniforme seri o normal do treina-
mento fisico, O uso do coturno em lu-
gar do sapato de ténis, de quando em
quando, é de boa pratica.

10 — Adaptagoes Utilitarias — Ten-
do em vista o emprégo utilitirio da cor-
rida, sempre que houver oportunidade
e sem exagéro, deve a Unidade ou fra-
goes menores, com uniforme e equipa-
mento de combate, se deslocar corren-
do, devendo cada homem manter o sen
lugar em forma.
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Manual de Educagio Fisica Militar
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Physical Training-FM 21.20 —
Exéicito dos Estados Unidos.

Manual! de Preparacao Fisica —
Tradugdo de Cap.-de-Corveta Hum-
berto Paiva, adotado nas Marinhas dos
Estados Unidos e do Brasil.

Basic and Battle Physical Training
— Exército da Inglaterra,

Artigos do Cap, Estevam Meireles.
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