Treinamentos Especiais do Combatente

LANCAMENTO DE GRANADAS

I — Licio de tremmaoento

] (1 treinamento vspecial oo langamento de pranadis
imertes, cuia tecmica ¢ descrita oo Regulamento e Fidnca
Fisica 13* parted, deve ser mrimistrade em sessdes curtas o ire
(uaentes

2 — 0 plano i bigiao e tretnanmento e 118
granadas, andlogo ao das ontras sessoes e Tisien,
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volta o calmi.
3 B 4 sessio preparatoria deve

comprecnder esercicios

metodicos, suscetiveis de flexionar as articulagdes o e desen-

volver os masenlos, principalmente os tormozelos, os jueihos, s
extensores dos  membiros laterais  dho
fromeas as articulicdes e o musculatura

H A licio propriomente dita, tendo em vis
v oadestear o soldado no Tanganento e prinadas com o max

inferiores, os  msenlos

das espaduas.

4 pPrepETL

e rendimento, compreende

a) Excreicios educativos de langar: Lancamentos e bolas
presadis {medicine-hallsy, lancamentos e pesos (dois @ dois) o

THESSE-[EISED COTT SO, pramgalas, pedras ote.

Finar Do LANCAMENTO DE GRANADAS, BE PR,
POR BALANC

CAMENTO DO CORPG, SEM IMPULR

b Execucio de lancamentos  sionples {roquisicio, Tren-
mente e aperivicoamento doo estilod ;. por balanceamento o
corpo, sem impulse (em pé, ajoelhado ¢ e ftado) ¢ por proces-

sos especials (facultativo)

(%)

) Apheagdces do langamento de wranaias Ldistancia, pro-
visan, velocidade on combinagoes diversas),

I aconselhivel colocar nesta parte alguns exercicios e
correr, sepmidos de lancar. Exemplo: corrida por lances, dei-
tando-se no fim de cada lance, aproveitando as paradas para
pxecutar um lancamento de precisio de 20ms.

A distineia somente deve ser procurada, apds a aquisigio
do estilo. A precisio & cultivada pelos cHETCicios seguintes: —
lingar o mais prosimo possivel duma linha paralela i base de
lancamento; langar aum elemento de trinteheira, de distincias

e

pelo 1.2 Ten. JAIR JORDAO RAMOS

progressivatnente crescentes: A0 23

metros; langar vm
funis ou cireules tracados sobre o solo, enjos diametros ammen
tam progressivamente com a distancia:
1

pdentivo wrcatnento

sobre trincheiras, buracos de granadas, cte.

A velocidade ¢ cultivada pelos escroioos seginntes
corretamente e velocidade  (duragio

lagar

limatadia) o atingir uwe

Posicio na RETIRADA IHY GHAMPO DA GRANALA,

MO LANCAMENTO DE JOELTOS
menur LEmpsn |||:-jl.'1i'q.'|.| determinadao
limitado, o maior wmnere de gramad

CUOMOCAT e e Lej
um ohjeiive

A distancia pode ser combinada com a precisiao, colocandae
se il
do lancador,

5 sobr

rentes objetivos cm diferentes distancias, desconhecidas

O langador somente deve visar am echijetives, apos ter bat
de ocom um namero determinado de
vedente.

gratadas o objetive pre
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Lan CAMENTO DEITADO

IT — Exemplo de ligio,

Sessan preparatoria (duraciio: 2 minutos),

Evolugio — Marcha normal em diferentes cadéncias.

Flexionamentos :

Bragos — Circundugiio dos bragos (da frente para tras, de
tras para frente).

Pernas — Mios nos gquadris: circunducio
frente para tris.

Tronge — Afastanento lateral, mios nos quadris: rotacio
v flexio do troneo,

Caixa toricica — Com circundugiio dos bragos flexionados.

— Ligho prépriamente dita (duragio: 15 minutos),

Educativos :

Langar para a frente o medicine-ball, por extensio hori-
rontal de um brago (dois a dois, de frente).

Passe-passe de granadas, por cima da cabega, de uma para
cutra mao: .

1"} For inclinacio lateral do tronco e extensio
flexionadao,

2*1 Por balanceamento de haixo para cima do braco
tendido, com inclinagio lateral e rotacio do tronco,

Lances simples:

Langamento de granadas, de pé, por balaceamento do corpo,
sem impulso {precisio).

Aplicacoes:

Corrida por lances, deitando-se no fim de cada lance, apro-
veitando as paradas para lancar sabre alvos fixos (distincias
cesconhecidas dos langadores),

— Volta a calma (duracio: 3 minutos).

Marcha lenta com exercicio respiratorio,

Marcha com canto.

Ordem umnida,

da perna, da

do braco

ex-

T — Verificagiao do treinamento.

A verificagio do treinamento ¢ feita pelos tiros de instry-
cio, executados sem equipamento, scgundo as indicagdes do
vuadro abaixo

! :"r::c 1|n: ag::l.:a;as }i!:?:r?ex Género do tiro do lancador ?;:h’*:‘;:: i Observactes
—- ———— = | — e —— — —
| I | Faixas hor:zontais (11 50ms.—7 pontos
| { | de 10 ms. de com- 25ms.—6 pontos
| | | primento e 5 de | 40ms.—35 pontos
1 Defensiva (inerte)] & Langar em dis- | De peé i largura separadas 3ms.—4 pontos
tincia [ | por uma pequena Mixima 30ms.—3 pontos
| i grade de 30cms. | 25ms.—2 pontos
i aproximadamente | 20m=.—1 ponto
| de altura (1} | 15ms.—0 pontn
. | |
2 | Idem 6 | Idem Aj r:fl rﬁfl[z o | [dem | idem |
_______ — .___:i = - - — i — = — !
| . =
{ Circulo de 3ms de [
| [ d'dmetro imitado |
[ | por uma grade ou
3 Ofensiva (inerte) | B Langar em D pé monte de terra de -
precisin | 30cms. de altura: 30 (2} 2 pontos para cada
centro marcado | granada colocada no
| por 1 estaca. (2) ! : circulo.
4 Defensiva (inertel| & Iidem Ajoelhado [ Idem 30 |
| ) 24 ou 6 pontos ze-
i | 3linhas de5 figu- sundo a distincia, res-
| ragiies de homem pectivamente para
| | ajoelhado, interva- cada  granada  colo-
5 (Idem (provisdria-| 6 Precisio ¢ De pé lados de 2 passos 15 . cada na zona de re-
mente) (3} distineia | ecolocadas respe- 25 cepoiio.
! ctivamente no | a5
| [ meio da zona de |
[ | ! recepglio de Sms. f3)2 granadas em
i | . de largura. { cada linha
———— — RRL— — P e | — R —

05 RESULTADDS BOS TIRDT DE INSTRUGAD DEVEM SER CONSIGNADOS NUMA FICHA ESPECIAL, DE MODO A FORNECER AQ INSTRUTOR

DADOS INDISPENSAVEIS A SELECAD DOS ESPECIALISTAS MILITARES.
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