TREINAMENTO EM CIRCUITO

Cap. PAULD ROBERTO LARANJEIRA CALDAS — inst. Gin.
Membro da Comissao de Restruturagdo do Manual C-21-20

1. INTRODUGAD

No trabalho que a Escola de Educagfc Fisica do Exército
gsta propondo para a mudanga do Manual de Campanha
C-21-20 (Treinamento Fisico Militar), aparece uma sessdo
gue se afasta bastants de tudo que se vinha fazende até
agora. Néo & abgolutamente um trabalho inteiraments ine-
dito, uma vez que 2 Brigada Para-Quedista de nosso Exér-
cito ja realiza sessfo parecida a alguns anos.

Nossa principal contrlbuigdo fol a introdugo do “Repouso
Ative™ entre ¢ada um dos obstaculos que, possibilitou ac
sistema, trapalhar simuitaneamente a parte organica € mus-
cular. Ndo se poderia, evidentemente, estabelecer uma com-
paracdo com o “‘Circuit Training” de Morgan e Adamson,
uma vez que ndo se observou, pela necessidade de ftra-
balhar um grande numerc de homens simuitangamente, o
principio da individualidade, comego de qualguer trabalho
fisico em bases cientificas.

Nossa preocupagic foi desenvolver a parte muscular e
organica até um limite médio, considerado indispensivel ao
soldado combatente.

2. FINALIDADE

A sessdo é uma excelente alividade para obtengio de re-
sisténcia muscular localizada e melhoria das funcdes car-
diovasculares e respiratoria, alé de desenvolver a forga e
o volume das grandes massas musculares.

3. PRINCIPAIS VANTAGENS

a. O material utilizado € eccnémico & de facil confecgdo.
b. Adapta-se com facilidade &s diferengas fisiologicas in-
dividuais.

¢. Trabalho muscular e orgénico simultineo, em pequena
Area, para grands numero de praticantes e, em curto espa-
go de tempo.

d. E possivel de ser regulada em dificuldade e intensida-
de, podendo dessa lorma ser utilizada em colégics, esco-
las, unidades militares, clubes, etc.

4. DIVISAO DA SESSAOD

A sessAo serd constituida de 3 (trés) partes:

a. Sessfo Preparatéria — Serd utilizada a n.? 1 ou n.2 2,
excetuando-se 0 caso em gue a sessdo venha a ser reali-
zada apds uma sess@o de corrlda, quando deverd iniciar-se
logo a seguir.

b. GSessao propriamente dita — Sera constitulda de uma
ou duas passagens por obstaculos, dependende do pericdo
de instrugdo e, com duragdo de 30 segundos em cada um.
C. Volta a2 Calma — Seri realizada por meic de exercicios
respiratérios suaves, executados em marcha lenta, a fim de
normalizar a respiragdo e os batimentos cardiacos, culmi-
nando com exercicios de ordem unida.

5. MATERIAL UTILIZADO

O material a ser utilizado deve ser disposte em profundi-
dade e, na segiléncia abaixo:

a. Plataforma (fig. 1) — Construida em madeira e, com
as medidas constantes da figura, destina-se ao instrutor da
sessdo, que a dirige com observagfo sobre todos os ins-
fruendos.

b. Rampa n? 1 (fig. 2) — E uma prancha inclinada com
dispositivo para fixag8c dos pds, com a finalidade de exer-
citar os musculos do abdémen.

c. Halter n.? 2 (fig. 3) — Com peso aproximado de 17 kg.,
pods ser construide com duas latas cheias de cimento e
uma harra de ferro ou cano de uma poiegada de diametro.
Aparece com a finalidade de exercitar a musculatura da
cintura escapular e bragos.

d. Prancha com punhos n.2 3 (fig. 4} — Consiste de uma
prancha com punhos numa das extremidades. Exercitam-
se os miscuios abdominais e sacro-lombar.

e. Tira-prosa n.¢ 4 (fig. 5) — E um conjunte constituido
de uma corda fina {pode ser ulilizado fio de nylon de péara-
quedas}) com um bastdo (cabo de vassoura) numa das
cxtremidades o um pesc de 1kg na cutra. Exercitam-se os
musculos do antebrago e maos, principalmante.

f. Halter n® 5 (fig. 8) — E semelhante ao utilizado no
obstaculo n® 2, Tem peso aproximado de 23 kg e desti-
na-se a trabalhar a musculatura da perna e da coxa.

g. Haiter n° 6 (fig. 68) — lgual ao da fig. 6, destina-se
principalmeante aco trabalho de blceps.

h. Corda da pular n.? 7 (fig. 7) — Conjuntc de prancha e
corda (2,50m) com a finalidade de exercitar os misculos
das parnas € pés, funcionando também com efellos gerais.

i.  Prancha com Punhos n. 8 (fig. 4) — lgual ac da fig. 4,
destina-se principalmente ac trabalho dos muasculos abdo-
minals e adutores.

i. Escada n.® 3 (fig. 8) — Conjuntc de 4 escadas de
madeira com a finalidade de trabalhar principalmente a
musculatura da perna.

I. Barra Fixa n.? 10 (fig. 99 — Para sua construgao sio
necessarlas duas vigas de madeira {0,75m x 0,75m x 2,00m)
e um cano galvanizado de 1,5 polegada coem 1,45m de
comprimento. Aparece com o objetivo de trabalhar os mas-
culos superiores do tronco, bragos ¢ antebragos.

6 LOCAL DE INSTRUGAO

Quaiquer drea plana de aproximadamente 35m de com-
primenta se presta para esta modalidade de sessdo, fi-
cando o numere de pistas condicicnado a um maltiplo de
2,60m, largura necessaria para cada pista. Como sugestdo,
apresentamos uma quadra de basquetebol (fig. 10} e, onde
poderemas construir € (seis} pistas com capacidade para
trabalhar 120 (cento e vinte) homens simultaneamente, As
barras devem ser colocadas do lado de fora da quadra
em seu limite externo. Areas maiores poderdo ser usadas
com vwvantagens, principalmente no controle da sessdc por
parte do instrutor e monitores. Os aparelhos serdo dispos-
tos no sentido de profundidade, obedecendo a seqléncia
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anteriormente indicada, de modo que oz aparelhos iguais
figuem dispostos em fileiras, constituindo as “OFICINAS”Y,
num total de 10 (dez). Para facilidade de movimentagdo,
devem ser observadas distdncias e intervalos entre os apa-
relhos. Ainda para facilitar a execugfo da sessfo, devem
ser marcados no solo, com pequenos circulos, os locais
onde serdo realizados o “Repouso Ativo" e, representados
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na fig. 11 pelas letras A, B, G, D, E, F, G, H, L, [, J, colo-
cadas nos intervalos e a direita dos aparelhos. No centro
e a frente de cada oficina, deverdc ser marcados com
triangulos os locals para os monitores.

7. NECESSIDADE EM PESSOAL

Para um perfeitc desenrolar da sess3e, sio necessarios 1
{um} instrutor e 10 (dez) monitores. O instrutor postado na
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plataforma dirige, controla e da os comandos, enquanio os
monitores distribuidos pelas 10 {dez) oficinas se encar-
regam das demonstragdes, corregdes e fizcalizagéo, A
quantidade de instruendos & varidvel, dependende do name-
ro de pistas,s ndo sendo convenientes turmas de mais de
120 (cento e vinte) homens.

8. REGRAS GERAIS DE APLICAGAQ

a. Intensidade das sessbes -— A sess@o pode ser de
fraca ou de forte intensidade. Nas 16 (dezesseis) primei-
ras semanas (periodo basico) serd sempre de intensidade
fraca e constard de um redizio completo com a perma-
néncia de 30 segundos em cada oficina, intercaladas com
um “Repousc Ativo” também de 30 segundos. A sess@o
completa tem duragdo aproximada de 15 (quinze) minutos,
podendo atingir até um limite de 12 (doze) minufes no final
do periodo. Nas demais semanas (periodos de qualifica-
¢do e aplicagdo) a sessfo serd sempre forte e constara
de 2 (dois} rodizios completos com as mesmas especifica-
¢bes da sessfo de fraca intensidade. A sessfo completa
tem duragcdo aproximada de 30 (trinta) minutos, podendo
atingir até 25 (vinte e cinco} no final do periodo de qualifi-
cagdo, permanecendo com esta duragdo até o final do
pericde de aplicagio.

b. Repouso Ativo — Consiste de uma corrida no mesmo
lugar, com grande elevac@c dos joelhos e executados em
A B, G D E F G, H I J (fig. 11), de tali forma que um
praticante que inicie a pista em 10 (barra fixa) desloque-sz
sucessivamente para 1 9, H8, G 7, F§ E5 D4, C3 B 2
A 1, terminando em J.

¢. Os moniteres permanecem fixos nas oficinas,

9. COMANDOS PADRONIZADOS

Os instruendos devem ser colocados em coluna por 10
{dez), & retaguarda dos monitores, com o dispositiva na
laterai da pista de circuito {fig. 11}. Ao comando de "ACS
SEUS LUGARES, SEM CADENCIA, MARCHE", cada coluna
ocupara as posigbes intercaladas ora A retaguarda do apa-
relho ora na posigdo de repouse alivo. Ao comando de
frente para a direita (esquerda), o dispositivo estara pronto
para iniciar a sessdo. Ao comando de “EM POSICAC”, os
homens que estavam & retaguarda dos aparelhos tomam a
posigdo para iniciar os exercicios. A um silvo de apito to-
dos os homens iniciam o trabalho, devendo os monitores
das oficinas n.%s 1, 2, 3, 4, 5, 6, 8 e 10, comandar a exe-
cugdo. As oficinas n.% 7, 9 e o repousc ativo, séo de exe-
cuglio livre. Ao 2.° silvo de apito todos os homens cessam
o trabalho e permanecem & frente do aparelho. Ao co-
mando de “TROCAR POSTOS" os homens trocam de po-
si¢do por salto, acompanhando as setas e imediatamente to-
mam a posigao no aparelho. Ao som de nove silvo de apilo,
reiniciam os exercicios e assim sucessivamente.

10. EXERCICIOS

a. Oficinas A, B, C, D, E, F, G, H, |, J — Corrida estaclo-
naria com grande elevagéio dos joelhos.

Iniciar com o silvo de apito dado peio Instrutor e terminar
com o¢utro silvo de apitc também dado pelo instrutor.

b. Oficina n.¢ 1 (Rampa)
(1) Exercicic: Parafuso

{2) Posigdo Inicial: M#&os na nuca (fig. 12)
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(3) Execugdo: Sem dobrar os joelhos, focar alternadamente
cotovelo esquerdo-joelho direito e cotovelo direito-joelho
esguerdo. As execugdes sfo realizadas sob o comando do
monitor da oficina, utilizandco-se dos comandos: “AGIMA"!
e "ABAIXO"! (Figs, 13-12).

FIG. 13
c. Oficina n? 2 {Halter)

{1) Exercicic: Desenvolvimenlo.

(2) Posigao inicial; Pernas abertas e halter na altura do
peito (fig. 14),

ﬂ%ﬁ%@@

FIG. 14 ) —
FIG. 13

{3) Execugfio: Em 4 {quatro) ltempos e sob o comando do
monitor da oficina; “ACIMAI" “ABAIXO"! (figs. 15 - 16 - 17 -
18).

Observagdo: No tempo 2 ¢ Halter passa por tris do pes-
cogo e, no tempa 4 vem ao peilo.

d. Oficina n.? 3 {Prancha com Punhos):
{1) Exercicio: Guindaste

{2} Posigio Inicial: Pernas estendidas e pés acima do nivel
doe solo (fig. 19},



FIG. 16

FIG. 18

FIG. 23

FIG. 24
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{3) Execugdo: Elevar as pernas estendidas até a vertical
ao comando de “ACIMA"! dado pelo monitor da oficina.
Abaixar as pernas até a horlzontal, sem tocar nc sole, ac
‘comando de “ABAIXQ'! (Figs. 20 e 21},

e. Oficina n° 4 {Tira Prosa).
(1) Exerclcio: Enrolar e desenrolar.

{2) Posigcdo inicial: Pernas abertas, bragos caidos natural-
mente na frente do corpo, empunhandg o bastio de Tira
Prosa com as duas mios. (Fg. 22).

(3} Execugho: Ao comando de "DESENROLAR! dado pelo
monitor, o executante deve desenrclar sem deixar que o
bastdo gire por agfo exclusiva da gravidade. Ao comando
de “"ENROLAR"!, o executante enrola. (figs. 23 e 24).

f. Oficina n° 5 (Halter).

{1) Exercicio: Meio agachamento.

FIG. 25

FG, 27

FIG. 28

(2} PosicBo inicial; Pernas abertas ¢om o halter nos om-
bros por tras do pescogo (fig. 25).

(3) Execugfio: O exerciclo ¢ realizade em 4 (guatro) tem-
pas, correspondendoc os dois primeiros ao comande de
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"ABAIXO"! e os dois ultimos ao comande de “ACIMA™,
dados pelo monitor da oficina. No primeire tempo subir
na ponta dos pés ({fig. 26). No segundo, executar um meio
agachamento (fig. 27). No terceiro, voltar & posicéo do pri-
meiro tempo (fig. 28). No quarto, voltar & posicdo inicial
(fig. 25).

g. Oficina n.? & (Halter).
{1) Exercicio e Rosca direta.

{2} Posigdo inicial: Pernas abertas, brages caidos natural-
mente na frente do corpo com as duas méos empunhando
o halter {fig. 29).

{3) Execuglo: Ao comando de “ACIMA"!, dado pelo moni-
tor da oficina, trazer o halter & altura do peito (fig. 30). Ao
comando de "ABAIXO"!, voltar & posicBio inicial (fig. 28).

h. Oficina n.? 7 (Corda de putar).
(1) Exercicio: Pular corda.

{2) Posicao inicial: Pés unidos, bracos caidos naturalmente,
empunhando a cerda na frente do corpo (fig. 31).

{3) Execug&o: Pufar corda. Iniciar com o primeiro silva de
apito e terminar com o segundo silvo de apito, ambos
dados pelo instrutor.

i. Oficina n.? 8 (Prancha com punhos).
{1) Exercicio: Tesoura.

{2} PosigBo Inicial: Pernas estendidas e unidas, formando
um angulo aproximado de 45° com a horizontal {fig. 32).

{3) Execugfio: O exercicio & realizado em 2 tempos e é
executado sob o comando do monitor da oficina. No primei-
ro tempo, abrir as pernas ac comando de “ABRIR"! ({fig.
33). No segundo, voltar & posigfio inicial ao comando de
“"FECHAR"! {fig. 34}.

j. Oficina n.° & (Escada).

{1) Exercicio: Subir a escada e saltar alternadamente.

{2} Posigfo inicial: M&os nos quadris e pés unidos, atras
da escada (fig. 35).

(3) Execuglo: A subida é reslizada constantemente com as
maos nos quadris e pés unides, de mode que a impulsdo
€ dada nos dois pés. A safda € sempre pela direita (fig. 35).

I. Oficina n.® 10 {Barra Fixa).
(1) Exercicio: Flexdo ha barra,

{2) Posigéo inicial: Apds ¢ primeiro silvo de apito dado pe-
lo instrutor, o monitor da oficina deve comandar "“LIGAR™!

<aste comando, os Instruendos devem dependurar-se nas
barras {fig. 36). A pegada deve ser executada com a palma
da mac para fora {pronac#c).

(3) Exscugdo: Imediatamente apdés comandar “LIGAR™!, o
monitor da oficina comandard “ACIMA”! (fig. 37) e “ABAI-
XO't (fig. 38), alternadamente.
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