=) PENTATLO MILITAR

CAPITULO |
INTRODUCAO

manutencio, o apri-
Amoramento e O reco-

nhecimento da nossa
equipe de Pentatlo Militar,
hexa-campea mundial, deve ser
uma preocupagao constante de
todos aqueles quec aspiram ver

M Enng osé Freine Lima - it Ao Es£FEx

0 Nosso pais na posigao de des-
taque conquistada. Vejamos os
resultados obtidos nos Gltimos
oito anos; 29 lugares nos anos
de 1984, 1986, 1988 ¢ 1989; 1°
lugares 1985, 1987, 1990 ¢
1991. Somos atuamente os
campedes mundiais de Pentatlo
Militar, a competi¢gio mais im-
portante das organizadas pelo

Conselho Inter-

|
Pentatleta, o Super Atleta |

H
H

nacional de Es-
porte Militares
{CISM). As equi-
pes de Pentatlo
Militar que re-
presentaram o
pais na década
de 80 e inicio da
atual, coloca-
ram as nossas
Forgas Arma-
das, dignas re-
i presentantes da
sociedade brasi-
leira, em posi-
¢io de destaque
no cenario mun-
dial.

O presente
trabalho, fruto
das experiéncias
adquiridas
como atleta, téc-
nico e instrutor
de Pentatlo Mili-
tar da EsEFEXx,

0 Pentatlo Militar é umo prova esportiva essencialmente militor,
tendo como objetivo desenvolver os qualidades fisicas e morais indis-
pensaveis oo combutente modemo. Somos atualmente os compedes
mundiais nesta modalidude.

relacionara as
caractieristicas
do Pentatlo Mili-
tar, indicara

como fazer a selegdo de penta-
tletas, abordara a preparagio
Fisica, Técnica, Tatica, Psicolo-
gica e Complementar bem como
os métodos de treinamento a
serem utilizados para o desen-
volvimento das qualidades fisi-
cas e morais inerentes ao
pentatleta.

CAPITULO Il

CARACTERISTICAS DO
PENTATLO MILTAR

Pentatlo Militar € uma
0 modalidade desporti-

va essencialmente mi-
litar, criada em 1947 pelo CISM
com o objetivo de através de
uma modalidade atrativa, de-
senvolver as qualidades fisicas
e morais indispensaveis ao
combatente moderno.

1} Provas

a} O Pentatleta devera par-
ticipar, obrigatoriamente, das
seguintes provas:

{1) Tire - a prova compreende
duas séries de dez tiros, sendo
uma de precisdo realizada no
tempo de doze minutos. E a .
oulra em rapidez realizada no
tempo de um minuto. Antece-
dendo as duas séries, o atleta
tera direlto a realizar cinco tiros
de ensaio no tempo regular de
sete minutos. O atirador de-
vera estar situado a uma dis-
tancia de duzentos metros do
alvo e a arma utilizada € o fuzil
de grosso calibre. Seu peso néo
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e cinco ou cinqtenta
... metros coberta ou
“ nao.

(4) Langcamento de
Granadas

(c) A prova é com-
posta de duas séries,
sendo uma de preci-
8do e outra de alcan-
ce.

A série de preci-
sdo € realizada em
. quatro alvos coloca-
dos a 20, 25, 30, 35
metros da area reser-
vada para o lanca-
mento. Cada alvo

Quadro de Performances para Selégio de Pentatletas

cia igual ou superior a 15 cen-
timetros.

(5) Corrida através campo

(d) A prova & realizada em
terreno variado, na disténcia de
8Km. Com o objetivo de facilitar
a arbitragem, favorecer a assis-
téncia e um melhor controle,
recomendamos realizar a prova
em um percurso de 4Km, com
duas passagens.

—]

Nivel /Prova Unidade BDA DE 6 (MDO Exéreito FFAA |
Tire >160pts. | >170pts. | >175pts. | > 180 pts.| >185pts. | >190 phs.
PPM <3 < 2'45" < 2'40" < 2'35" < 2'30" < 2'25"
Natagdo < 40" < 35" < 33 < 31" < 29" < 28"
50m
Granada >40m >45m > 50m >55m >60m >65m
Alcance : _
Corrida < 3¢ < 37 < 30 < 29’ <28 <27
gkm
deve ultrapassar a 5.5 Kg e a possui duas zonas concén- CAPITULO I
pressdo do gatilho néo inferior | tricas, 4 zona mais interna com SELECAD DE
a 1,5 Kg. um metro de raio e a externa PENTATLETAS

{2) Pista de Obstéculos

(a) A prova é realizada num
percurso de quinhentos metros
com vinte obstacules que nor-
malmente sio encontrados nos
campos de batalha, distancia-
dos de, pelo menos, cinco me-
tros,

(3) Natag¢#io Utilitaria

{b} A prova & realizada na
disténcia de cinglienta metros
onde sdo colocados quatro obs-
taculos, numa piscina de vinte

com dois metros de raio. O pen-
tatleta devera lancar dezesseis
granadas, quatro em cada alvo,
no tempo de quatro minutos.

A série de alcance & realizada
num setor demarcado com
duas linhas que formam um an-
gulo de 36°02', no qual o penta-
tleta lancara trés granadas, no
tempo de dois minutos, compu-
tando-se o melhor resultado. As
granadas utilizadas sio de

| exercicio ¢ deverio pesar de 550

a 650 gramas, com circunferén-

' Pentatlo  Militar &
0 constiluido, de provas
com caracteristica

muito difrentes, exigindo em
conseqiiéncia que o pentatleta

apresente homogeneidade em
todas elas, portanto deve pos-

- suir qualidades de corredor, na-

dador, arremessador atirador e
ginasta. o

Sugerimos as seguintes
performances para a selecin de
pentatletas nos niveis acima
transcritos.
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Como sabemos o Pentatlo
Militar é compostc de provas
praticadas normalmente por
militares, e como tal, os Cmt de

Unidade, os S/3 (Oficial de -
Operacdes) e o Oficial de Treina-

mento Fisico Militar (OTFM) de-
vem  sempre ' procurar
programa-las como parte do
plano de TFM datropa, visando
a motivagéo e o aprimoramento
aumentando assim, o namero
de praticantes para uma sele-
' ¢do mais criteriosa e qualitativa
das equipes representativas
das Unidades, Grandes Unida-
des, Grandes Comandos, Exér-
cito e Brasil.

Lembramos que somcntc
com a realizagdo de competi-

¢oes a nivel Unidade, Grande
Unidade, Grande Comando e

Exército conseguiremos desco-

brir novos valores ¢ manter o
. Pentatlo Militar do Exército e do

Brasil na vanguarda nos cam-.

peonatos de pentatlo militar
das FFAA ¢ do CISM.

CAPITULO IV
PREPARAcAo FISICA

Pentatieta Militar de-
vera possuir todos os

‘sistemas energéticos
aprimorados em alto nivel, por-

Fig.2
! Volume

| Intsnsidlde

tanto deveremos desenvolver as

| seguintes qualidades fisicas:

1) Do Slstema
Cérdiopulmonar

* a) Resisténcia aerdbica

° b) Resisténcia anaerdbica

Fig. 3

Cvam o« vam g van Wvae Wvia Wvus

2) Do Sistem 'Neulmnmulu
* a) Resisténcia aerdbica
muscular localizada

° b) Resisténcia anaerdbica
muscular localizada

* o) Velocidade

° d) Coordenacdao
° g) Agilidade
* {) Flexibilidade
° g Poténcia
¢ h) Forga
¢ i) Equilibrio
° J) Tempo de reagéo

Desenvolvimento das
Qualidades Fisicas

1) Periodo bisico
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Fig. 5

FRACA SEG " LEVETER MEDLA QLA

° a) Desenvolvimento
Fundamental

{1) Resisténcia Aerébica

(2) Resisténcia Aerébica mus-
cular localizada

{(3) Resisténcia Anaerdbica
muscular localizada

° b) Desenvolvimento
necessario

(1) Resisténcia Anaerdbica
(2) Flexibilidade

. (3) Coordenagio

(4) Equilibrio

(5) Agilidade

(6) Forga

2) Periodo Especifico

° a} Desenvolvimento
Fundamental

(1)} Resisténcia Anaerdbica
(2) Resisténcia Aerébica
(3) Velocidade

{4) Poténcia

° b) Desenvolvimento
Necesséario

(1) Flexibilidade
(2) Co_ordenacﬁo
(3) Equilibrio
(4) Forca

(5) Resisténcia aerdbica muscu-
lar localizada

(6) Equilibrio

FONTE QuI

MEDLA SEX LEVE SAB

Métodos de Treinamento
a serem utilizados

1) Periodo Basico
° a) Corrida continua lenta
° b) Corrida continua rapida
° ¢) Fartlek
* d) Musculagdo

° e} Ginastica de efeitos loca-
lizados

2) Periodo Especifico

° a) Corrida continua rapida

* b) Power-Training

° ¢} Interval-Training

° d) Tempo-Training -

° e) Interval-Tempo-Training
Qualidades morais a serem de-
senvolvidas e/ou aperfeicoadas
1) Coragem
2} Autoconfianga
3) Decisao
4) Espirito de luta
5) Iniciativa
6) Responsabilidade
7) Tenacidade
8) D'isciplina
9) Lealdade
10) Camaradagem
Plano de treinamento

1) Um dos aspectos mais
importantes a ser levado em
consideragdo € o fato de que o

provas. Como ja citamos, o pen-
tatleta € ao mesmo tempo atira-
dor, ginasta, nadador, lancador
¢ corredor. O plano de treina-
mento deve ser elaborado de
maneira a desenvolver simulta-
neamente, as qualidades fisicas
e morais visadas em cada perio-
do. :

2) Fatores que influem na
elaboragdo do plano de treina-

- mento:

° a) Objetivos

® b) Local de treinamento e de
competigio

° ¢) Tempo disponivel

° d) Nivel dos atletas
® ¢ Adversarios
3) Programaciio
a) Macrociclo

{1) O macrociclo para o trei-
namento de uma equipe é o pe-
riodo compreendido entre o
inicio dos treinamentos e a
competigdo principal. VejJamos
um exemplo de um macrociclo,
figura 2, com a varlagio dos
mesociclos em um periodo de
seis meses, com uma competi-
¢do secundaria no quarto més.
Na figura 3 mostramos um
exemplo de aplica¢ido dos para-
metros volume-intensidade

| para atender o macrocicle aci-

ma citado. -
b) Mesociclo

(1) Temos utilizado, com
grande eficiéncia, o ciclo men-
sal de 3x1, Desta maneira pre-
vemos trés semanas com
aumento progressivo do volume
no pericdo basico e da intensi-
dade no periodo especifico com
uma semana de recuperagio na
qual reduzimos o volume ou a
intensidade de acordo com o

(7} Agilidade Pentatlo nao deve ser um espe- periodo.
(8} Tempo de reagao cialista em nenhuma das cinco c) Microciclo
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'{1) Com o objetivo de desen-~
volver as qualidades fisicas e
morais indispenséaveis ao pen-
tatleta, mostramos o exemplo
dos microciclos utilizados du-
rante a preparagao da equipe
brasileira de Pentatlo Militar
camped mundial em 1987 na
Suécia. { Figura n® 5 e Quadros
n*le?2
Fase: Preparac¢io Geral -
Periodo Béasico (Quadro - 1)

Fase de Preparagiio Especial -
Periodo: Especifico (Quadro - 1)

Prescrigdes Diversas

1} Exames iniciais e periddicos

a) Devemos realizar os exa-
mes médicos, laboratoriais e
odontolégicos, duranie a 1® se-
mana, juntamente com testes
fislcos os quais deverao ser re-
petidos ao final de cada periodo

com o objetivo de se avaliar os

eleitos do (reinamento e os pa-
rdmetros volume-iniensidade.

CAPITULO V
PREPARACAO TECNICA

preparo técnico objeti-
va a execucao do mo-
vimento desportivo

com o maximo de eficiéncia,
com um minimo de esfor¢o,
procurando o automatismo do
gesto especifico, até se obter o
reflexo condicionado. _
A preparacio técnica ini-
cia-se, juntamente com a pre-
paragac fisica, s6 que numa
dosagem inferior e sua intensi-
ficagao, somente devera ocorrer
ap6s um desenvolvimento con-

veniente dos sistemas cardio-

pulmonar e neuromuscular.,

1) PROVA DE TIRO
a)Escotha da Arma
A arma a ser utilizada deve

proporcionar econforto na posi-

céo, ajustar-se conveniente-
mente a conformagéo do corpo,
deve ser ajustada ao atirador e
nunca o contrario.

b) Método de Tiro

O pentatleta deve manter o
fuzil apontado dentro do circulo
de dez e acionar o gatilho sem
mover a arma.

c) Posigédo de Tiro

O pentatleta deve tomar
uma posigao de tiro de maneira
que a estrutura 6ssea suporte o
peso da arma e os musculos

aliviados desse encargo para
nao se cansarem nem transmi-
tirem tremores para a arma. O
corpo deve formar um angulo de
aproximadamente 20? a direita
ou 4 esquerda da linha de fogo-
alvo, mantendo a espinha dor-
sal reta. A perna esquerda deve
ficar mais ou menos paralela a
coluna vertebral, com os dedos
dos pés voltados para dentro. A
perna direita deve ficar ligeira-
mente flexionada. O brago es-
querdo deve ficar ligeiramente a
esquerda da arma. A ‘coronha
deve ficar assentada sobre a
parte tenar da mao esquerda a
qual nao deve agarrar a arma.
O brago direito deve ficar colo-
cado numa distancia conforta-
vel e afastado do corpo. A mao
direita deve apertar levernente a
coronha. O pentatleta deve
manter um espago livre entre a
coronha e o dedo do gatilho e
deve pressionar a tecla com a
falangeta. A cabe¢a deve ficar
numa posigdo alta e cdmoda,
exercendo pressio com a bo-
checha em uma posi¢do cons-
tante (Stock Weld). A bandoleira
deve ser ajustada de tal manei-
ra que suporte o peso da arma,
nao devendo ser colocada em

Quadro-| - Fase: Preparagio Geral - Periodo Bisico _ _

Dia 2%Feirs 3'Feira 4'Feira 5'Feira 6'Feira Sibade

Hora

Local
. | Granada Granada Corrida Tire Granada Tire
Atividades S

i Corrida PPM Natacao Corrida Corrida Corrid

Hera '

local

Musculagio |  Musculagio Musculogio|  Musculagio
Atividades| |
Natagdo Natagio Natagio Natagdo
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Quadro-11- Fase: Preparagio Especial - Perfado Especifico
Dia _2"Fsira 3'Feirg 4'Fairs 5'Feira 6'Feira ibs
Hora
Local
Corrida Granada Corrida Tiro Granada Tire
Atividedes
PPM Natagdo Corrida Corrida Corrids
Hora
Local :
Musculagio| Musculagio| Livre Granada Musculagio Livre
Atividadas '
Natagdo Natagio PPM Natagio

cima do triceps. A chapa da so-
leira deve se encaixar por den-
lro da articulagéo

escapulo-umeral, confortavel- |

mente € sempre no mesmo Ju-
gar. A posigao de tiro deve ser
orlentada de modo que o ponto
natural de pontaria esteja exa-
tamente no circulo do dez.

d) Seqtiéncia do Treina-
mento Técnico
Apoés dominar perfeitamen-
- te os fundamentos do Tiroc su-
gerimos o seguinte programa:

- Tiros em seco durante todo o
periodo de treinamento, trés vé-
zes por dia 20 min.

- Tiros em precisdo a 100m no
alvo internacional de precisdo
25/30m {Sb-34).

- Tiros em precisdo a 300m no
alvo de fuzil de grande calibre
para 300m.

- Tiro em precisido a 200m no
alvo de fuzil de grande calibre
para 300m.

- Séries de 5 tiros rapidos a
- 200m.

- Séries de 10 tiros rapidos a
200m.

- Béries nas condig¢bes da prova.
- Treinamento mental.

_ 2} PROVA DE PISTA DE
PENTATLO MILITAR E NATA-
GCAO UTILITARIA

a) A repetigdo da ultrapas-
sagem dos obstaculos, técnica
correta, permite ao pentatleta
criar o reflexo da forma ideal de
ultrapassa-los, com a maxima
eficiéncia, com um minimo de
esfor¢o e de tempo.

b) Seqliéncia do Treina-
mento Técnico-Fisico.

Iniciar o treinamento técni-
co ensinando a técnica correta
de ultrapassagem de cada um
dos obstaculos. Fazer o penta-
tetla repetir a ultrapassagem
dos obstaculos um a um até
dominar a maneira correta de
‘ultrapassé-los. Realizar treina-

‘mento Técnico-Fisico lazendo
Interval-Training.

3)PROVADE =
LANCAMENTO DE GRANADAS

a) Sem sombra de duvidas
a prova de langamento de gra-

nadas & a que mais nos preocu-
pa, principalmente porque o al-
cance dos nossos atletas &
muito baixo em relagao a Equi-
pe da China, nossa principal
rival nos dias atuais. Conside-
ramos como imprescindivel o
treinamento de musculagio vi-
sando o alcance no lan¢amento
de granadas.
. b) Seqiiéncia do treinamen-
to Téenico

Iniciar com a posigido de
langamento, fazendo com que ¢
pentatleta assuma uma posigao
constante para o langamento
das granadas.

O método de langcamento
deve ser deflnido, logo nos pri-
meiros treinos, e deve ser tinico
para os 4 {quatro) circulos.

Iniciar o treinamento, ape-
nas com o langamento de gra-
nadas a bandoleira, fora do
setor.

Independente da condigéo
de iniclante, veterano ou cam-.
pedo o treinamento deve se ini-
ciar com langamentos ao 1°¢
circulo apenas, depois o 22 cir-
culo, 3% circulo e finalmente o
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42 circulo. Sugerimos que o lan-
¢amento completo, aos 4 circu-
los, seja feito apenas durante o
periodo especifico.

4) PROVA DE CORRIDA
ATRAVES CAMPO

Os aspectos técnicos mais
importantes a serem explora-
dos na prova de corrida séo:

- Padronizaciao do ritmo
nos varios tipos de piso; e

- Técnica de corrida em ter-
reno plano, ondulado ou misto.

CAPITULO VI

PREPARACAQ TATICA

eficiéncia da prepara-

Acéo tatica & obtida
através da escolha do
procedimento ideal na competi-
¢do, alicergada no emprego ade-
quado da preparagio fisica e,
particularmente da técnica,
além da utilizacdo dos pontos
fortes do pentatleta ou da equi-
pe ¢ a exploragdo dos pontos
fracos do adversario. Também,
a ordem de partida secreta ela-

borada pelo chefe da equipe,
para cada prova, faz parte desta

preparacao.

CAP[TULO Vit
PREPARACAQ PSICOLOGICA
preparacéo psicologi-
Aca deve ser orientada,
principalmente, paraa
exploragao dos pontos positivos

do pentatleta. A comissio técni-
ca ndo pode desprezar a adap-
tacdo social do pentatleta ao
meio. No Pentatlo Militar a pre-
paragaoc psicologica (mental)
tem grande influéncia nas pro-
vas de tiro e de langamento de
granadas, por isso os treinado-
res devem elaborar um treina-
mento mental especifico para
essas duas provas.

CAPITULO VIII

PREPARACAO
COMPLEMENTAR
ma das maiores difi-
U culdades, nos dias
atuais, é a preparacéo
complementar (Medidas Admi-
nistrativas), chegando as vezes
a desmotivar técnicos, dirigen-
tes e atletas. Conhecedores dos
problemas financeiros atuais,
temos que procurar sobrepujar
as dificuldades pois, da eficién-
cia da preparagfio complemen-
tar muito depende a preparagio
fisica, técnica, tatica e psicold-
gica. Providéncias a serem to-
madas:

- Material em boas condigdes
para todos os atletas;

- Locais de treinamento ade-

| quados;

- Vestuarios limpos e em boas
condi¢des;

- Transporte confortivel e efi-
clente, quando necesséario;

- Concentragao confortavel;

- Assisténcia médica constante
e Alimentagdo balanceada

CAPITULO IX

CONCLUSAO

enho certeza de que
Tnéo nos furtaremos a
esforcos para que seja
mantida a posicdo de destaque
conquistada peloc nosso Penta-
tlo Militar. Deveremos sempre,
mals e mais, reconhecer nossos
pentatletas aos quais devemos,
em parte, o reconhecimento
mundial do Soldado brasileiro.
Nossas For¢gas Armadas mere-
cem nosso esforgo. O Brasil ca-
rece da nossa dedicagio.
Mostrar ao mundo um Brasil
vitorioso € a nossa aspiracao.

Ano ap6s ano os métodos
de treinamento vém se aperfei-
¢oando, mas, o mais importan-
te, qualquer que seja o nivel do
atleta que trabalhamos, € a de-
dicagao por parte dos treinado-
res ¢ atlctas.

A busca constante de um
melhor resultado certamente
alcangara sucesso.

Encerramos o presente tra-
balho esperando haver contri-
buido para que novos pentatle-
tas surjam nas For¢gas Armadas
e que o Pentatlo Militar do Bra-
sil mantenha a posigdo de des-
taque conquistada.O
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