SUBSIDIOS PARA CONFECCAO DE UM PLANO GERAL DE
TREINAMEN'O FISICO PARA TIROS DE GUERRA

Tendo em visty resolver o problema da Educacio Fi-
sica pars os Tiros de Guerra, apresentamos uma solucio
que talves venha, num future préximo, a ser adotada.

Lenge de nds, dar «a solugéder para o problema, mas
sim apresentar «umy das soluciesy, sabendo que podem exis-
tir outras e Alé mais satisfatérias.

Pate Plano de Treinamento, fique bem claro, se referc
apenas aos Tiros de Guerra que nio tém possibilidade de
aplicar em téda a sua plenitnde o Manual C-21-20, Educa.
¢io Fisica Militar, ora adotado para tedo o Exéreito.

Ag sessdes apreseniadas no FPlano sdoe do Manual C-21-20,
Educagio Pisica Militar, com excegdo das sessdes de Ata-
car e Defender que siio as 15 primeiras do Manual C€-20-50,
Educacdo Fisica-Lutas.

Atendendo g reduzidas condicées materiais que os ti-
tqy dispéiem, scu pequene niimero de instrutores, sen pou-
co temapo de instrugio e, a0 mesmo tempo, atendendo aos
objetiven a serem atingidos, confeccionamos o presenie
plang.

Cemo o5 Tiros de f{iuerra normalmente niio possuem

Jocal e material especializados para a nritica da Edueagiio

Fisica, tlvemos de abolr, em principio, as Preparatérias
eom Halteres n's. 1 ¢ 2, as sessies de gindstica com Tores
de Madeira, as sessdes de saltos sdbre Aparelhos n°s 1, 2
e 3, a0 sedsfes de 7 Familias n® 2, as Provas de Exame Fi-
sico, as Sessdes de Pista de Pentatlo Militar Internacional,
as Sessdep de Grandes Jogos ¢ as Sessées de Despertos,

Restaram para compor o Plane ag seguintes atividades:
Preparatérias com ay mioes livees n's I e 2, Preparatérias
com Bastdg n°s 1 ¢ 2 (Bastie de facil improvisagan), Pre-
paratéria Reduzida, sessap de 7 Familias n* 1 (sem mate-
rial), sesubes de Gindstica Acrobdlica n’s 1, 2 e 3, sessies
de Corrida Ristica, scssdo de Gindsticy com Arma, sessdes
de Corrida Risticy Fardado e, ainda, para atender a uma
dag mais importan’cs finalidades dos Tiros de Guerra, qual
seja a de gcolpcar o homem em condi¢des de dominar eutro
r de dobndeérse, as sessoes de Atacar ¢ Defender.

Programamos duasg sessdes por semana.

Diante da impossibilidade de realizar o Exame Fi
gico Individual, previsto no Manual para a 20* Semana do
Periodo de Formacdo, realizaremos anenns o Exame Fisico
Coletivo previsto também pelo €21-20 ¢ uma prova ulilita-
ria realizsada por %5da a trepa, constande de uma Corrida
Riistica Fardado num percurso de 3 000 metros; og homens
que nilo conseguirem satisfaze - b rreva ut’litdria, serity con
siderades returdatarios em educacio fisica,

'

PLANO GERAL DE TREINAMENTO FiSICO PARA OR
. TIROS DE GUERRA

OBJETIVO: — Dar ao homrm um (reinamenty fisico
tal que Ihe permita cxecutar marchas, mancabilidade de GC
e o torne eapaz de bem cumprir missdes de Auxilio as For-
cas Armadas em caso de catamidade paibhlict. transporte do-
feridoa, extingiio de incéndios, conirdle de distirkios civis,
ete,

TEMPO DE DURACAQ: 32 semanas — nameros de ses
sdes: $

PERIODO DE ADAPTACAO:

Tempo dr Duracio: — 4 semanas — niimero de sessbes: 8
o ! Dar ao_homem condicdo {isica que the per-
milg sVportsr a instruc¢io Bisica Militar e as atividades do
Poriede sexuinte: '

Cap Luiz Carlos Prestes de
Faria Bidart, Instrutor da
Cadeira de Ginastica, da Es-
cola de Educagio Fisica do

Exército.
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| N de Referéncias |
| X ASSUNTOS Y
" Ordem ! | Observacies |
! ‘ i |
! [ _ . j { 1
. 1 | Prep. Maos Livres n® 1 Sessao de | |
| . Estudo C-21-20 ‘

2 Prep. Mios Livres n* 1 Sesslo de !

" Estudo ! » |

3 _ Prep. Mies Livres n* 1 Acroba- ! |
tica n* 1 | » |
‘ 4 | Prep. Maos Livreg n* 1 Corrida . !
| i Ristica i » ‘
: 3 " Prep. Mios Livres n® 1 Acroba-
"tica n® 2 ! » i
6 Prep. Maos Livreg n* 1 Corrida ' !
| I Rastica | »
7 " Prep. Maos Livres n® 2 Sessio | !
| | de Estudo | » |
8 | Prep. Maos Livres n* 2 Acrobd- i
Ctiea n* 2 »

I ’ _ o ) J

I1 — PERIODBO DE FORMA(CAO — 28 semanagy — niamere
de dessoes: 56

OBJETIV(: — Aproveitando a condi¢do fisica adquiri-
da no periode anterior, desenvolver no homem qualidades
fisicas e morais que o capacitem ap cumprimento dag di-
versas missges,

i i
j IN* de | Referéncias |
| ASSUNTOS ‘ e i
| Ordem | | Observagoes ]l
| o ! e
] I ] I
1 Prep, Mics Livres n* 2 — Aecro- i
kitica n* 2 C-21-29 i
2 | Prep. Mios Livres n* 2 — Corri-
I da Rislicy »
! 3 | Prep. Miog Livres n* 2 — Acro- I
hdtica n* 1 i » i
| 4 ' Prep. Mios Livres n* 2 — Cor- | !
| | rida Rustica : » |
. 3 i Prep. Maos Livres n* 2 — Acro- | |
| | batica n* 2 [ » ‘
| [1] Prep. ¢/Bas ey n* 1 — Sessio
[ de Estudo » !
7 Prep. ¢/Bastées n* 1 — Acroba- | |
' | tieca n* 2 »
1 8 Prep. ¢/Bastées n* 1 — Corrida '
i - Rustica ‘ » !
9 | Prep. ¢/Bastbes n* 1 — Acrobd. !
| tica n* 1 | »
10 - Prep. ¢/Buastées n* 1 — Corrida ! .
- Rasticg ‘ » |
[ 1 ' Prep. ¢/Bastoes n* 1 — 7 Fami- |
| ! lias n® 1 I » \
12 Prep. Mios Livres n* 2 — Acro- | |
| batica n® 2 » |
13 Prep. Mins Livrees n* 1 «— Cor- |
I ridg Ristica I » '
14 | Prep. c/Bastoes n® 2 — Sessio ' !
| de Estudo » |
15 " Prep. c¢/Bastoeg n* 2 — 7 Fami- ' ]
| " lias n? 1 . » |
;16 ! Prep. ¢/Bastdes n* . — Corri- {
: ' da Rustica ] » |
17 " Prep. Reduzida — Sessdo de Es- | |
| | tudo __ » t

37—


MARCELO
Rectangle

MARCELO
Rectangle

MARCELO
Rectangle


ASSUNTOS

Prep. Reduzida — Gindstica com
Arma
Prep. Reduzida — Gindstica com

~Arma

Irep. Reduzida — Corrida Ris-

. tica Fardado
. Prep. Mios Livres n® 2 — Acro-

bdtica n* 2

Prep. ¢/Bastoes n* 1 — 7 Fami- |
liug n* 1 .
Prep. ¢/Bastdes n® 2 — Acroba- ¢
tica n* 1

Prep. c/Bastdes n* 2 — Acroba-
tica n* 3

Prep. ¢/Bastdes n* 2 — Acroba-

tica n®* 3
Prep. Reduzida — Corrida Ris-
tieca Fardado

. Prep. Reduzida — Sessdo de A-
: tacar e Defender

Prep. Reduzida — Gindsticy com
Arma

Prep. Reduzida — Sessio de A-
tacar e Defender

. I'rep. Reduzida — Corrida Ras-

|
|

tic.. Fardado
Prep. Reduzida — Sessio de A-
tacar e Defender

Prep. Reduzida — Gindstica com

Arma

I'rep. Reduzida — Sessio de A-
tacar e Defender

Prep. ¢/Bastées n" 2 — Corrida
Ristica

Prep. Reduzida — Sessao de A-
tacar e Defender

Prep. Reduzida — Gindstica com
Arma

Prep. Reduzida — Sessdo de A-
tacar ¢ Defender

Prep. ¢/Basties n® 2 — Acrobd.
tica n* 3

Prep. Iteduzida — Sessdo de A-
tacar ¢ Defender

" Prep. Reduzida — Corrida Ris-

l

tica Fardado

Prep. Reduzida — Sessdo de A-
tacar ¢ Defender

Prep. c/Bastoes — Acrobdtica
n* 2

Prep. Reduzida — Sessio de A-
tacar ¢ Defender

Prep. Reduzida — Corrida Rus.
tica Fardado

Prep. Reduzida — Sessio de A-
tacar e Defender

Prep. Reduzida — Gindslica com
Arma

Prep. Reduzida -— Sessio de A-
tacar ¢ Defender

Prep. Reduzida -- Corrida Ruas-
tica Fardado

Prep, Reduzida — Sessido de A-
tacar ¢ Defender

Prep. o/ Bastdes — Acrobética

n* 3

Prep, Reduzida — Sessio de A-

tacar ¢ Defender

Prep. RReduzida — Corrida Ris- |
" ticy Fardado

Irep. Reduzida — Sessdg de A-
tacar ¢ Defender

Prep. Reduzida — Gindstica com
Arma

Prep. Reduzida — Sessio de A-
tacar e Defender
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Prep. Reduzida — Corrida Ris- |

tica Fardade .

i
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