EDITO

—IAL

Apds uma parada de mais de 7 anos, volta a circular, com o
presente nimero, a “REVISTA DE EDUCACAO FISICA”, Orgio
oficial da Escola de Educagdo Fisica do Exército. O Comando
sentiu a necessidade de sua volta, pela falta que fazia deste
veiculo de intercdmbio técnico sobre as coisas da Educagéo
Fisica e dos Desportos. E certo que este primeiro numero foi
muito dificil, devido a longa parada e a conseqiente inércia e
inexperiéncia neste trabalhoso setor. Esta tiragem sera distri-
buida gratuitamente, sendo de nosso desejo a aguisigdo dos
proximos nomeros (Revista trimestral}) por todos os drgios e
pessoal ligados ao esporte. Esperamos também a colaboragdo
dos companheiros, enviando-nos artigos assinados para que o
objetivo intercAmbio seja realmente atingido.

AS CRITICAS CONSTRUTIVAS SERAQ SEMPRE BEM-VINDAS.
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Major ORLANDO JORGE PORTELA RAMIREZ
Presidente da ComissBo de Reestruturagdo do Manual C—21—20

1 — INTRODUCAD

Neste momento enconfra-se em vias
de aprovacdc pelo Estado-Maior do
Exercito o Manual de Treinamento
Fisico Militar ¢ — 21 — 20.

£ um trabalho de reestruturagic feito
por uma Comissdo da Escola de Edu-
cagdo Fisica do Exércitlo, composta
por sete oficiais.

2 — DIVISEQ

O manual estd dividido em duas par-
tos, sendo a primsira composia pela
doutrina e mais os trabalhos fisicos
considerados obrigatorios.

A segunda parte do manual contém

os trabalhos fisicos considerados
complementares.

A filosofia gue ocrientou os trabalhos
da Comissdo foi a de fazer um ma-
nual exeqiivel, objetivo e dentro da
orientagdo mais atualizada em maté-
ria de treinamento fisico-militar,

Para Isz0, em uma 2.8 fase, a Co-
missé&o organizou-se em dois grupos
de trabalho; um para os exercicios
da fundo organico & outro para 08
exercicios de fundo neuromuscular.

3 — CONSTITUCAQ

Os parametros da forma fisica, con-
siderados como o0s mais necessarios
para a aptiddo fisica do militar fica-

ram na seguinte ordem: endurance,
resisténcia, forga muscular geral o
localizada.

Partindo em busca desses parametros
¢ gue foram montados os trabalhos
fisicos obrigatérios constituidos de
quatro modalidades:

—- Corridas

-— Treinamentc em circuito
— Grandes jogos

— Pistas de pentatlo militar

No guadro abaixo podemos observar
tudo ‘o0 que =& relacionou com as
quatro modalidades de trabalho fisico
selecionadas.

l

REPETICGES POR SEMANA

‘ \
PARAMETARO | MATERIAL _
MODALIDADE \ FUNDO \ GQ/DESENV. ! NECESS. ! i
| ! ; Basico Qualit. | Aplic.
CORRIDA -— Orgénico — Endurance MNenhum 3 2 1
— Resist.
TREINAMENTO — Neuyro-Muscular — PResist. geral Pista de 3 2 1
EM CIRCUITO — Qrgénico e local. Aparel.
GRANDES — Qrgénico — Agilidade Bolas 1 —_ —_
JOGOS — Coord.
PISTA — Neurc-Muscular — Resist. Pista de — 1 1
PENTATLO — Qrgdanico — Flexib. Pent,
MILITAR — Destreza

A segunda parte do manual contém
os trabalhos fisicos complementares
que a QOrganizacdo Militar podera
tazé-los, em fungdo dos seguintes
alementos:

— Obijetivos a atingir
— lnstrutores adequados
—- Instruendos adeguados
— Meics disponiveis

Dessa forma, todas as OM terdo que
sumprir 0 programa da 1.2 parte obri-
jatoriaments e poderdp, sa assim o
guiserem fazer algo da 2.2 parte, em
fungdo dos elementos acima citados.

4 — TESTE DE APTIDAQO FISICA

Foi introduzido o Teste de Aptiddo
Fisica para todos os militares ate a
idade- de 45 anos.

Esse teste consta de trés provas rea-
lizada em dois dias consecutvos e
devem ser executados uma vez am
cada semestre para os milifares até
a idade de 45 anos e na 49, 168 e
28.2 semanas para os conscritos,

A mencdo de Aptiddo Fisica do mi-
litar sera proposta ao Escalio Supe-
rior para que influa na contagem de
pontos para promogio e, também, in-
flua em uma peguena percentagem
dos vencimentos,

A elaboragdo da Ficha de Aptidéo FI-
sica foi feita criteriosamente, hus-
cando uma solugdo adequada para o
miiitar brasiigiro.

Foi uma pesquisa que contou ¢om a
colaboragio de algumas unidades o
estabelacimentos de ensingc.

QO teste constz das seguinfes provas:

1.¢ dia: Flexdo em barra harizontal.
Exercicio de abdominal, durantg um
minuto.

2.9 dia: Corrida de 12 minutos.

0O resultado deve ser langado na fi-
cha que contém os pontos corres-
pondentes aos grupos etarios, distan-
ciados de cinco em cinco anos.

Os conceitos variam de MB até |, de
acordo com a soma d& pontos oblidos.
Segue o modelo de ficha para todos
os militares. A ficha destinada aos
conscritos consta de mais um teste
no ano e no verso aparece o grafico
de controle do pesc e aftura. (pdg. 4)
Como exemplo vamos supor um Ca-
pitdo com a idade de 32 anos; que
gbteve os seguintes resultados no
teste.

1.¢ dia — Flex&o em barra: B repeii-
¢oes

— Abdominal: 30 repetices {1 mi-

nuto).

2.9 dia — Corrida 12 minutos: 2830
metros

A soma dos pontos sera:

Flexdo na barra 100 pontos
Abdaominal &0 ponios
Corrida 90 pontos
Total 250 pontos

Conceito de Aptiddo Fisica: B (bom)

5 — CONDIQGES DE EXECUGCAD
DAS PROVAS DO TESTE

1. Flexdo na barra {Fig. 1)

— Empunhadura em pronacio {direta)

— Apds ¢ comando de empurhar,
devera ser [niciada a serie de flexges

— O examinador contard toda vez
gue o queixo do executante ultrapas-
sar a barra.

0 -exercicio deve ser perfeifamente
executade, caso contraric nao sera
computado.

2. Abdominal (Fig. 2}

— Posigéo deitado em decubito dor-
sal, com as pernas estitadas e o3
bragos esticados atras da cabega.
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FICHA DE APTIDAO FISICA

ANO: OM: SUBUNIDADE
POSTD OU GRAD. NOME: IDADE:
19 SEMESTRE | 2.° SEMESTRE TABELA DE PONTOS
DISCRIMINAGAQ PROVAS PONTOS — |DADE
Rasu!- Resul-
tado | FoMO% | “4ado | Pontos | i I
Fle- | Abdo- % Cor- Ata 25 b 30 35 | 40
x8a Il minal | rida 25 I a0 'I as 40 ‘ 435
|
| | | | | |
— | 5 | 1800 | | | | 10
| | |
FLEXAO NA — | 10 ’ 1900 | | lﬁ 10 i 20
BARRA ] I | ! i |
— | 14 | 2000 J ] 10| 20| 30
| | | | I |
— 17 2140 10
ABDOMINAL J !I li 1| 20 l[ 30 40
1 MIN 1 | 20 | 2200 10 | 20 | 30 | 40 S0
| | i |
o 2 | 23 \2300 20 | 8 | 40 ] s0 60
- | | ! ! { |
3 1 26 | 2400 30| 40| s | 60| 70
| ; | | i |
CORRIDA 4 | 29 | 2500 40 | 50 | 80| 70| 80
i2 MIN | | I |
5 | 32 | 2600 50 | 60 | 70 80 a0
| | I | | !
6 | 35 | 2700 60 | 70 | 80 | 90 100
TOTAL: TOTAL: | I | | | ,
7 | 38 | 2800 70 ] &0 | 90 { 100
- | | | f
8 41 2900 314} 90 10
CONTROLE : | I| l 0 lr
9 | 44 '3000 80 | 10Q | |
Examinador Examinadar 10 5 47 { 3100 100 \ i ; JI
APTIDAC | ATE 150 = I {INSUFICIENTE)
APTIDAQ FISICA | 151-200 = R (REGULAR)
FiSICA (CONCEITO) | 201-260 = B (BOM)
! 261-300 = MB {MUITO BOM)
— Apbés o comando de comegar; po-
dera ser iniciado o exercicio grupan-
do as pernas de encontro ao peito e -
os bragos estendidos & frente dos Q = ——
joelhos. O examinador contard o ni- | ——=F==rDo—— —— —
mero de repetigdes resllzadas duran- s
te um minuto. ~
3. Corrida ds 12 minutos
-~ ) exgcutante deverd correr ou an- vt
dar durante 12 minutos. A comparti- —
mentagéic & de 100 em 100 metros.
Ao findar o tempo de 12 minutes a
distAncla serd considerada sempre
reduzinde-a para os 100 metros ante-
riores.
O percurso poderd ser em rua, pre-
viamente balizada, ou em estadio,
6 — CONCLUSAQ
A Escola de EducagBo Flsica do - s
Exército, cré na exsqiiibllidade do
presente manual e com isso crd que FIG. 1 FIG. 2
tenha dado um passe na melhoria da
aptidfio fisica de fodos os militares.
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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.



FIG. 29 FIG. 30 , FIG. 31

FIG, 32 FIG. 33

FIG, 34
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A ELETRONICA
NOS JOGOS OLIMPICOS

Coordenado pelo

Cap Romuio Silva Nogueira
integrante da Delegagéo Brasileira
da CDFA, junto ao CISM
Tradugfo:

Ten Elson Mesquita Viegas

MUNIQUE - Capital do esporte, sede dos XX Jogos Olim-
picos. Pairava uma certa divida scbre 0 que iriamos assis-
fir: uma competigo desportiva ou um concurso de com-
putadores, em suma, um FESTIVAL TECNICO.

O avangoc da tecnologia proporcionou um espetéculo a parte.
As modificagdes foram indmeras: o crondmetro cedeu Jugar
a FOTO-FINISH, a trena ao Telémetre trigonométrico, as
pistas de carvc ao AEKORTAN, marcadores manuals aos
Placards Eletrénicos.

O objetivo do nosso trabalho é explicar como funciona o
SISTEMA ELETRONICO DE CRONOMETRAGEM;

1 — PISTOLA DE PARTIDA

Smith e Wesson estfio provavelmente ressuscitando. © fa-
moso revolver, bravoe armamento do oeste selvagem, foi
agora redesenhado, introduzindo-se conexdes elétricas, dis-
co de contate, tambor de controle e disparando apenas
cartuchos de pélvora seca.

Anteriormente a PISTOLA DE PARTIDA pretendia dar um
tiro tdo alto guanto possivel, ndo sé para que todos na
Linha de Partida pudessem ouvi-lo, comc também assina-
lar pela fumaga orlunda do disparo, ¢ acionamento dos
crondmetros manuais ha linha de chegada. Tratando-se de
um evente do gabarito dos JOGOS OLIMPICOS, ta! pro-

cedimento seria reaimente obsoleto, tendo em vista o alto
nivel técnice atingido pelo desporto.

Conciui-se, porfanto, que a PISTOLA deveria atender a trés
tarefas: elétrica, visual e acUstica. Veremos cada uma de-
las por parte.

O sinal elétrico colocaria o cristal do sistema eletrénico
— relogios e computadores — em funcionamento. Era
emitido como resultado da pressdo dos gases provenientes
da deflagragio do cartucho de pdlvora seca, que ativariam
um contato, ponto de partida para o sistema eléirico entrar
em operagdo. Concluimos, entdo, que se a pistola falhasse
per um cartucho defeltuoso, nenhum sinal elétrico seria
emitido, ndio havende queima de gases nem dispdndic de
energia desnecessdrio.

O sinal visual-fumaga seria secundariamente empregado,
apenas como recobrimento do dispositivo de chegada.

G sinal acustico, enviado diretamente acs biocos de partida,
permitia que todos os atletas ocuvissem ¢ tiro simultanea-
mente, evitando que o (s) atleta (s) mais préximo {s}) ao Juiz
de Partida fosse(m) beneficiado (s). Mais adiante explica-
remos como tal era feito, ac estudarmos os blocos de par-
tidas.

2 — SISTEMA DE CONTROLE DE PARTIDA

Devido a pequena diferenca de tempo apresentado pelos
atletas participantes das corridas de velocidade onde um
décimo de segundo significaria a vitdria ou homologagdo
de um novo ‘'record”, sentiu-se a necessidade da criagéc
de um sistema que garantisse a partida simultinea de todos
Qs concorrentes.
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Para atender a esta exigéncia empregaram-se aparelbos
com a precisfo de 10 centésimos de segundo, em virtude
de ser praticamente impossivel alguém reagir intencional-
mente a um estimulo em tempo menor, conforme milhares
de experiéncias, realizadas em laboratério, assim demons-
traram,

Vale ressaliar que, por esta razéo nos XX Jogos Olimpicos
a saida dos blocos antes ou dentro do 1.2 décime de se-
gundo apds ser dado o tiro foi considerade "QUEIMA™.

Deduzimos que ocorréncias imperceptiveis ao olhe humano
seriam agora acusadeos tamanhoe o apuro da aparethagem,
evitando ainda que se criginassem comentarios duvidosos
sobre a validade ou ndc de uma performance come acon-
tacia freqlentemente.

Se um ou mais atletas partissem irregularmente, o juiz se-
ria informadce por um zumbido em seu “HEADPHONE”,
podendo, pertanto, anular & saida com um segunde dis-
paro, fazendc os atletas retornarem ao blocos.

Finalizando, sentiu-se gque com tal sistema, uma largada
falsa s0 seria perceptivel ao olho humano com um inter-
vaio de tempo muito major, destarte, nem sempre evitar-se-
ia uma nova salda, porém toda repreensfo injusta ou até
mesmo uma desclassificagéio estariam esquivadas.

3 — BLOCOS DE PARTIDA

Complementaremos, agera, o que haviamos dite anterior-
mente. Como o sinal acdstico chegaria simuitaneamente a
todes ©s concorrentes.

Os blocos apresentaram duas inovagdes primordiais. A pri-
meira delas, a instalagéio de um alto-falante em sua car-
caga, permitindo que os comandos e o tiro do Juiz de Par-
tida fossem ouvidos ac mesmo tempo pelos atletas, indepen-
dendo da distdncia que se encontravam em reiagéo ao
referido juiz, evitando que, e, partidas escalonadas, algum
competidor fosse prejudicado por ouvir defasadamente os
comandos iniciais.

A segunda, eram providos de um contato ligado por fio a
um cutra aparelhe, o “Assistente de Partida™. A forte pres-
sfo do pé do atleta na partida ativava este sinal, cuja fina-
lidade veremos no item seguinte.

TOG Qe
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a

4 — ASSISTENTE DE PARTIDA

Este mini-computador compara imediatamente o “tiro de
partida” com a largada dos atletas. Se o sinal enviado peio
bloce, ativade pelo pé do atleta no Instante da impulsdo,
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acusar uma saida falsa o "ASSISTENTE DE PARTIDA” & ¢
responsavel pela emissfo do zumbido no “HEADPHGNE"
do juiz, bem como identificard em seu painel o (s} atieta (s)
faltoso (s).

Além disso, este aparelho controla um IMPHRESSOR DE TEM-
PO, com capacidade para 10 ralas onde assinala o tem-
po de reaclio de cada competidor.

De posse de todos os dados fornecidos estara o Juiz de
Parlida consciente para advertic ou mesmo desclassificar

o (s) concorrente {s}, se for o caso, sendo portanto ¢ gran-
de guxillar para decisbes de tal natureza,

5 — IMPRESSQOR DE TEMFPO

Funciona recebendo sinais dos bloces ou dos olhos eletrs-
nicos na chegada; do blogce ja4 vimos que assinala tem-
pos de reagdc individuais. Mediante o sinal correspon-
dente dos olhos efetrdnicos fornecerd cronometragem com
uma precisdo de centésimos de segundo até mesmo para
10 contatos simultaneos.

6 — RELOGIO DIGITAL

Suas inovagiies ¢ emprega trouxeram as seguintes vanta-
gens:

a) Afastou as possibilidades de duvida sobre a exatiddo
dos crondmetros operados manualmente.

b} Os algarismos lumincsos indicadores das horas eram
tdo precisos e exatos como os representativos de milésimo
de segundos.

c) Paralisago do aparelho para leitura de tempo inter-
mediario.

d) Funcionou c¢omo “RELOGIO-MESTRE” dos sistemas,
dirigindo todes os aparelhos de controle remote, desde o
“placard” para a assisténcia ao cronometro de video para
televisdo (indicador).



7 — INDICADOR

Trata-se como ja sabemos, de um aparelho de controle
remoto, comandado pelo RELOGIO DIGITAL, de onde ex-
tral o tempo. Possuindo uma cdmara de televisdo a ele
conectada, tornou-se possivel enviar aos cantos do video
os tempos parciais, marcas e cronometragermn dos aconte-
cimentos esportivos televisados, superpondo-os a3 imagem
que se estivesse recebendo.

8 -~ DLHOS ELETRICOS DUPLOS

Quando o primeiro atleta cruza a linha de chegada, inter-
rompendo o feixe da célula foto-etétrica ai existente, o 'RE-
LOGIO DIGITAL', péra e o sinal é enviado ao IMPRESSOR
DE TEMPOQ.

Q tempo do vencedor pode ser anunciado ao piblico e te-
lespectadores imediatamente {Vide Reldgic Digital). Os de-
mais crondmetros, entratanto, continuam a operar para re-
gistrar os tempos dos demais atletas.

Aproximando-se da chegada, um corredor ndo podera que-
brar o feixs &létrico, pelo simples langamento de um brage
4 frente, nada acontecendo, pois os olhos possuem dois
raios luminosos dispostos a tal distdncia que se forna im-
possivel interrompé-fog com a méc. Além disso o OLHO
ELETRICO transmite um impulso aos reldgios conectados
apenas quando ambos s#o interceptados imediatamente. Se
o QLHO ELETRICO nd@c puder distinguir o tempo entre
os corredores, assinalando sua passagem quase simultanea-
mente, uma vez chegaram “peito-a-peito” {como acontece
com fregiidncia) o empate & feito pela “FOTOGRAFIA DE
CHEGADA".

9 — CAMARA FOTOGRAFICA PARA CHEGADA

Apresenta a peculiaridade de operar com "anptolhus”. Reg-
gistra e fotografa somente o que acontece numa largura de
poucos centimetros da linha de chegada.

Atrds deste “foco cortado”, um filme enrola aproximada-
ments na mesma velocidade em que os corredores cruzam

a linha final, fazendo com que sejam fotografados neste ing-
tante. Em outras palavras, se um atleta péra a uma distan-
cia de dois dedos alrds da linha de partida, n8o estard
no campo focal da c&mara.

Os atletas, bam como uma escala graduada de tempo super-
posta ao filme, sdc fotografados na extensfio da linha final.

Quande todos os corredores cruzaram a linha, o filme &
removide desta c&mara especial & em 10 segundos a foto-
grafia estd pronta para inspegdo. Torna-se entio neces-
sdrio desenhar uma linha vertical do peito de cada atleta
a referida escala e seu tempo exato sera fornecido com
uma precisdo de c¢inco milésimos de segundo.

10 — CAMARA FOTO-CROMATICA

Funciona de mangira similar ao descritc no item antarior.
A diferenga consiste em que, um filme de 40 m de com-~
primento & retirado deste sob a forma de rolo, e colocado
num projetor cinematogrifico para avaliacdo. Simuitanea-
mente fazem-se quantas folografias quisermos de cada se-
géo do filme.

Seu emprego repousa em filmes de chegadas mais demo-
radas, planejada que foi para corridas de longa distancia,
regatas e ciclismo,

1t — . FILME DA LINHA DE CHEGADA

E o Onico método para gravagdo CONTINUA de tudo que
acontece na linha de chegada, ndo existindo portanto a
“parada” da fotografia ou segfo como ocorre freqiente-
mente nos documentarios de cinema e TV. Ressalta-se que
um filme de linha de chegada ndo & um INSTANTANEO.

E encarado como documento primordial para homologarem
colocagdes e tempos em todos os eventos internacionais
do ATLETISMO.

CONCLUSAQ

Nao se preocupem! O SISTEMA ELETRONICO mostrado esté
bem aferide e acurado. Uma final de 100m, a mais emo-
cionante das provas do desporic base, jamais serd repeti-
da por defeltc neste emaranhado complexo tecnolégico.

Uma pergunta caberia agora.

No caso de perturbagdo de energia elétrica momentinea
ou duradoura, tudo o que vimos nfo estaria praticamenta
anutado?

Para solucionar este problema, cada aparetho possui sua
propria fonte de poténcia e em casos de defeitos nas co-
nexfes ou fios interligades, nenhuma medida ou cronoms-
tragem estard perdida, serdo enviadas por impulso ealetro-
magnético aos relégios e o evento serd homologado.

Tal sistema continua infalivel a despeito de chuva, vento,
sol fric, transporte e usc constante. Soma-se 4 sua per-
feigdo técnica o fato de ter sido escolhido para os JOGOS
OLIMPICOS DE 1872
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GINASTICA e DESPORTOS
acima dos 45 anos

Major Angelo Marzano — Chefe do Departamente Médico da EsSEFE

O Deapartamentc Médico da Escola de
Educagéo Fisica do Exército apos re-
ceber o ciclo ergbmeire (bicicleta
ergométrica) e o eletrocardidgrafo,
sob a orientagds do Prof. Mauricio
Rocha, Catedrdtico da Fisiolegia do
Esforgo, da U.F.R.J., inicicu uma sé-
rie de pesquisas para aplicagdo de
gindstica e desportos nas pessoas aci-
ma de 45 anos. Estas pesquisaz fo-
ram feitas inicialmente com o3 esta-
giérios e corpo permanente da i.5.G,,
onde podemos distinguir, de Imediato,
dois grupos:

Grupo A -- Passeas que tiveram um
passado desportivo

Grupo B — Pesscas de vida seden-
taria

O processo de investigagdo, sob o
ponto de vista pratico incluira trés
atapas:

| — Preenchimentc de questionario
basico fornecido ao candidato.

I — Exame médico funcional, inclu-
indo:

a) Exame clinico
b) Eletrocardiograma de rotina

c) Exames laboratoriais e radiol¢-
gico

Il — Clclo ergometria e eletrocardi-
ograma dindmico.

O questionario permitira uma classifi-
cag@o preliminar em guatro grupos:

Grupo ! — Sem qualquer evidéncia
ostensiva de tendéncia a arteropatia
coranariana ou outra cardiopatia.

Grupo Il — Casos cujos pontos obti-
dos apontam moderada possibilidads
de coronariopatia.

Grupo Il — Casos cujos ponlos sU-
gerem @recaucao.

Grupo IV -~ Evidéncia ou forte sus-
peita de coronariopatia ou insuficién-
cia cardiaca.

Depois do preenchimento do questio-
narlo basico os Instruendos serdo
atendidos na seqiiéncia normal das

etapas, preferencialmente os grupos
extremos em pontos obtidos:

— os menos credenciados sob o
ponte de wvista cardiovascular para
providenciarem provas compiementa-
res e medidas higieneterapéuticas com
a maxima urgéncia.

— Aos mais em forma para apressar
o inicio do processo de treinaments.

ATIVIDADES PREVISTAS

Enquanto nédc forem realizadas as
stapas previstas do controle médice,
recomendamos a todos os instruendos
assintomaticos:

Paciente com 70 anos fazendo elairo-
cardiograma dindmico na bicicleta er-
gométrica da Escola de Educagdo Fi-
sica do Exército.

1. Marcha ritmada diaria sem qual-
quer caradter competitivo numa dura-
g¢dc minima de 30 minutos em grada-
g&c progressiva em intensidade de
esforgo, respeitadas as condigdes in-
dividuais.

2. 0Os instruendos classificados no
grupo que os pontos obtidos apontam
moderada possibilidade de coronario-
patia ou cujos pontos sugerem pre-
caugdo, serdo submetidos a prova
ergométrica scb controle eletrocar-
diogréafico,

3. Os instruendos sem gqualquer
evidéncia ostensiva de tendéncia a
arteriopatia ceoronariana cu outra car-
diopatia passariam por um pré-teste
lipo Cooper com exigéncia abaixo da
média do seu grupo etfario. Aqueles
que passarem facilmente por este pré-
teste serdo autorizados zo teste de
Cooper para atingir a média proposta
para o grupe etario. 56 depois de
atendidos todos estes requisitos, ja
entdo com mais de 15 dias de prepa-
ro & que serdo submetidos, os candi-
datos, ac aferimento méximo em cam-

po.

4. Os instruendes com evidéncia ou
forte suspeita de coronariopatia ou
insuficiéncia cardiaca, seguirdo as
prescrices e ao tratamento médico,
digo, ao tratamento médico sendo
submetido um més apés a um reteste
para alcangar o grupo imediatamente
acima.

Todos entretanto terfo de fazer a
prova de esfor¢o na bicicleta ergo-
métrica.

GLOSSARIO:

Eletrocardiégrafo — aparelho com o
qual se tira elatrocardiografia.

U.F.R.J. — Universidade Federal do
Rio de Janeiro.

E.S5.G. — Escola Superior de Guerra.

Vida sedentiaria — vida da pessoa que
anda ou se exercita muito pouco.

Arteriopatia — afec¢fio da artéria.
Cardiopatia — afecgdo do coragdo.
Coronariana — relativo a artéria co-

ronaria gue irriga o coragho.

Coronariopatia — afecgéio da coroné-
ria.
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UNIVERSAL GLADIATOR
moderna concepcao de musculacao

Cap Paulo José Abreu de Andrade Instrutor da EsEFE

APRESENTAGAO

De nome pomposo, ¢ Gladiador como & comumente cha-
mado, lembra por sua disposigio e austera armagado, o
porte ereto e marcial dos gladiadores romanos, suas arma-
duras reluzentes e ilibadas.

Composto de dois grandes conjuntes dos quais emanam 15
estagdes, sua versatiiidade & de tal forma, podendo um
. sem-nimero de exerciclos serem realizados,

Apresenta uma enorme vantagem sobre os exercicios com
barras e halteres pelo seu manuseic, disposigdo harmdnica
de seus componentes, trabalhe em varios &ngulos, apli-
cagbes aos diversos desportos e uma variedade maior de
exercicios ginasticos.

Quanto ac manuseio uma peguena chaveta em L substitui
as operagdes de transporte das barras, carregamento, fixa-
¢io, além de dispensar cavaletes e estantes. A chaveta
é colocada sob a placa desejada, sefecienando com uma
simples ac@c 2 quilagem para ¢ determinado exercicio.

A disposicAc harménica dos componentes permite em tra-
balho simultaneo de 15 homens, economizando espag¢o, den-
tro de medidas minimas de seguranca para cubagem de
ar. Tal colocagéo facilita a elaboragdo de um treinamento
em circuito, de confrole mais facil em tempo e forma cor-
rata de realizagio.

Emn vérias posi¢bes ¢ mesmo musculo pode ser trabalhado
gragas a utilizaglio dos “pulleys” {puxadores), ou modifica-
¢Bo de colocagdo do corpo em relagdo ac aparefho.

Os desportos também serdo beneficiados pela utilizagdo
do gladiador como coadjuvante do trsinamento no tocante
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a musculagdo. Séries j& foram elaboradas com esses mis-
teres sendo assunto de uma proxima publicagdo.

DESCRICAQ PARTICULARIZADA DE SUAS 15 ESTAGOES

Estagdo n® 1 — Leg Press

Masculos principais — quadriceps crural (vasto externo,
vasto interno, reto anterior e crural) Psoas iliaco e
gliteos (na posigdo alta).




Acdo — extensdo das pernas e pés.
Exerclcios principais:
— Leg Press — posigo alta (gliteos)
— Leg Press — Posigdo baixa
— Extensfo dos pés (gémeos e solear)
— Partida para velocistas (pigque)
Estagdo n.° 2 — Peilorais
Exercicios principais:
— desenvolvimento supino
Musculos-peitorais — deltdides (porg@o anterior) triceps

Agdo — deitado em decibito dorsal, estender os bragos
— Inclinagéo lateral da coluna
Misculos — grande e pequeno obliquos

Ac@o — de pé inclinar lateralmente a coluna segurando
o punho com o brage estendido

— Encofthimento dos ombros

Mdsculos — trapézic (porgdo supericr 1, 2 e 3) Delfdi-
de e romboides

Agéo — circundugdo da cintura escapular
— Rosca de biceps
Muasculo — hiceps (curta e longa porgdes)

Aglo — flexfio do antebrage sobre o brago
— Epaduamente com agachamento
Muasculos — trapézio, deltdide, triceps, dorsais, iliocos-
tais, quadriceps crural, grande glate
Agdo — aspaduamentc em ‘‘squat’
— Desenvolvimento de pernas na ponta dos pés

Misculos — triceps suraes (gémeos e solear}
Aclo — extensdo dos pés
— Daesenvolvimento supino unilateral
Muasculos — peitorals, deltéide e iriceps
Agdo — extensdo de um s9 brago
— Leg Press
Mdsculos — guadriceps, psoas illaco, gluteos
Acdio — deitado em decuabito dorsal, pés pressionando

os punhos, realizar a extensdo das pernas
— lLevantamento de terra

Musculos — iliop costais, trapézic, quadriceps crural,
massa sacro lombar, grande gilteo

Acdo — costag retas, pernas e tronco flexionados, ele-
var a carga por extensdo das pernas e tronco
Estagdo n.° 3 - Desenvolvimento

Exercicios principais:
— Desenvolvimento para a frente
Mdsculos — deltdides e triceps

Agio -— sentado no banco frente para o aparelho, es-
tender os bragos acima e a frente da cabega

-— Desenvolvimento para tris
Misculos — deltéide, trapézic e triceps
Acdc — sentado no banco costas para o aparelho, es-
tender os brages acima e atras da cabega
— Desenvolvimento de pernas na ponta dos pés

Muiscuios — triceps surais {gémeos e solear)
AgBo — de pé apoio dos punhos no ombre, estender
os pés

-— Rosca de triceps
Misculo — triceps

Agdo -— sentado, punhos as costas, estender os ante-
bragos sobre os bragos

Estagdo n.® 4 — Puxador (posigde alla)
Exercicios principais:
— Puxada para tras

Misculos — grande dorsal, trapézio, rombdides, del-
tbide {porgbes média e posterior), biceps e braquial
anterior

Agao — de joelhos, costas na vertical da polia, puxar
para baixo

— Puxada para frente

— Musculos — grande dorsal, trapézio, romboéides, dsl-
toide (porgdes média e anterior), biceps, braguial
anterior e peitorais

Agéio -~ de joelhos, peito na vertical da polia, puxar
para baixo
— Good morning (bom dia)
Muasculos — abdominais e dorsais
- Puxada de triceps
Mdscule — triceps
Aglo — de pé, cotovelog fixos lateralmente ao corpo,

empurrar para baixo
~— Remada alta

Misculos — grande dorsal, trapézio, rombodides, deltoi-
de, biceps, braquial anterior
Acdo — de pé, empunhadura larga, puxar a barra até

a altura da apéfise xifdide do externo
Estagdo n.° § — Puxador ({posigdo baixa)
Principais exercicios:

— Hemada curvada

Musculos — grande dorsal, rombodide, trapézio e triceps
{vasto internc)

Agdo — inclinagéio do tronco para a frente, puxar a bar-
ra (ou punhos) na dirego do peito
— Remada em pé

Mdsculos — trapézio deltéide, rombside e iriceps (vasto
interno)

Agdo — de pé, bragos A frente, puxar a barra junto ao
corpo, colovelos dobrados

~- Rosca direta
Misculos — biceps & braquial anterior

Agdo — de pé, bragos A frente do corpo, m#os em su-
pinag@o, dobrar ¢ antebrago sobre o brago

— Rosca reversa

Mdsculos — bhiceps, braquial anterior e massa epicondi-
leana

Agdo — mesma do anterior, méos em pronacao
— Abdominal “Ama Seca”
Misculos — reto abdominal e intercostais
Agdo — flexfio do tronco sobre as pernas flexionadas

a altura dos joelhos, e ajuda de um companheiro
fixando os pés

— Impulsp para cima {“Pull Over”)

Misculos — grande dorsal, peitorais, grande dentado,
intercostais

Aclo — deitado, bragos estendidos atras da cabega,
fazer a puxada descrevendo um semicirculo

-— Impulso para cima, bragcos em flexfio {“Bent arm pull
over')
Semelhante ao anterior com bragos flexionados

~— Inclinag@o lateral da coluna
Da mesma forma que o realizade na Estagde n.® 2

~— Puxada de aduter

Musculos — tensor da fascia lata, médic e pequeno
gldteo
Agdo -— uma correia prende a perna pelo tornozelo,

de lado para ¢ aparelho, perna em adug#o, puxar
lateralmente por ag8o dos abdutores

— Rosca de pulso

Musculos — flexores do punho (musculos epitrocleancs)
méos e antebrago

Acfio — apoiar o antebrage deixando a méo livre, exa-
cutar a flexdo da mac sobre o antebrago

— Levantamento de terra
Semelhante ao realizado na Estagéo n.® 2
— Exercicios para arremessadores

Misculos — os grandes grupos musculares de cada
modalidade de arremesso
Agdo — de acordo com o arremesso usando material

semelhante ac implemento
— Exercicio de tapinha (para arremesso de pese e dardo}
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Musculos — flexores do punhe
Agdo — usando uma calota esférica presa a um cabo
passando entre os dedos indicador e médio, méo
em extensdo total, fazer uma flexdo ripida da méo
sobre o antebrago
Estaglo n° 6 — Barra fixa
— Flexao na barra
Musculos — biceps, braquial anterior, grande dersal,
trapézio, rombodide, massa muscular do antebrago
{epitrocleanos}
Agdc — mdos em pronagdo, elevar o corpo por fiexiona-
mento dos bragos e antebracos
— Abdominais, perna, tronco
Musculos -— psoas ilfaco, intercostais e reto abdominal
AcBo — suspenso na barra, trazer ambas as pernas,
unidas e flexlonedas na altura dos joelhos, & altura
do pelio
Estagdo n¢ 7 — Paralela
Principais exercicios:
— Merguiho em pé
Mosculos — trapézio, rombdides, grande dorsal, deltéi-
de e triceps
Agdo -— empunhar mantende o tronco ereto e baixar pelo
flexicnamento do antebrage e braco

Estagdo n.© 8 — Abdominais (perna-tronca)
Principais exerciclos:

— Todos os abdominais perna-tronco em suspenséo, pernas
juntas ou aiternadas estendidas ou flexicnadas

Muiscules —- psoas iliaco, intercostais, reto abdominal

Aglio — elevaglo de ambas as pernas (ou alternadas)
estendidas ou flexionadas na altura dos joelhos

Estagdo n.® § — Prancha abdominal
Principais exercicios
— Abdominal reto

Musculos — rato abdominal, pscas iliace e intercostais
AcBo — flexionar o tronco sobre as pernas tendo as
maos & nuca
— Parafusa
Mdsculos — relo abdominal, psoas ilfaco, intercostais e
obliquos
Aglo — flexfio do tronco sobre as pernas tocando os

joelhos alternadaments com o cotovelo do brago
oposte, tendo as mios & nuca

— Elevag#ic das pernas
AcBo observada dos abdominais descritos na Estagao

ne a
— Dorso lombar
Masculos — llia costais, espinhais, grande glatao
Agio — hiperextensdc da coluna deitade em decObito

ventral, pés presos
Estagdo n.° 10 —- Pernas
Principais exercicios
— Extansio das pernas

Musculos — quadriceps crural (vasto externo, vasto in-
terno, reto anterior @ crural) e costureiro

Agdo — sentado, apoiar a carga na articulagdo tibio tar-
seca e executar a extensfo das pernas até a hori-
zontal

— Extensfic alternada das pernas
Mesmas prescrigées do anterior
— Rosca de pernas

Muscuios — biceps crural, semimembranose, grande gli-
teo

Agdo — deitado em decubito ventral, apoiar a carga no
tenddo de Aguiles imediatamente acima do calcdneo,
flexionar a perna scbre a coxa

Estagdo n.e 11 — Dorso lombar

Principais exercicios:
— Dorso lombar (hiperextensdo da colung)

Misculos — espinhais, glGteos & massa sacro lombar
Aclo — apoiar o quadril em deciblto ventral, & os pés

24/REF

nos ponios de apoio, méos & nuca, descer o tronco
até a vertical & slevéd-lo arqueandc as costas

— Dupla elevagéo das pernas
Musculos — espinhais, gliteos e massa sacro lembar

Acdio ~— apoiar o quadril em decibito ventral, e segurar
os pontos de apoio deixando as pernas livres, Bai-
xar as pernas & vertical e elevd-las arqueando as
costas

— Bragada da natagho

Mdsculos -— grande darsal, grande dentado, intercostais,
rombdides e triceps

Aglc — apoiar o quadril em decubito ventral, & segu-
rando os punhos ligados 4 EstagBo n.® 5 fazer o
gesto de acordo com o estilo do nado

— Batidas de pernas {natacio}
Mosculos — gldteos, quadriceps crural e aspinhais
Agdo — apoiar o quadril em decubito ventral, mfos se-

guras nos pontos de apoio, fazer o gesic de nado
crawl

Estagdo n.°® 12 — Puxador
Aplicam-se 0s mesmos exercicios da Estagdo n® 5
Exercicios combinados das Estagfes 5 e 12
— Crucifixe de pernas
Miscules — adutores (pequeno, médio e grande)

Aclo — ladear as EstagfBes 5 & 12, deitar em decubito
dorsal, pernas em abdugdc e na vertical, fazer o
exercicio de lequa abrindo e fechando

— Crucifixo reto
Mdsculos — peitorais (grande e pequeno)

Acdo — ladear as Estagbes 5 e 12, deitar sobre um ban-
co em decibito dorsal e com os bragos estendidos
em abducgfio, realizar a abduglc em pfano vertical

— Crucifixo quebrado

Mesmas prescrigdes do anterior com os antebragos semi-
flexionades sobre o brago

— Remada curvado

Mesmas prescrigbes do exercicio realizado na Estagéo
n.? 5, tendo um punho ligado a cada estagdo

— Levantamentc de terra {(avangado)
Mesmas prescricbes do exercicio feito na Estago n.° 2,
sendo c¢ada punho ligado a uma estagéo
Estagdo n.? 13 -— Pescogo
Principais exercicios
— Hiperextensdo do pescogo
Musculos — trapézio, espinhais, iliocostais cervicais
Agdo — colocar o capacete, frente para o aparelho e
apoiando-se na haste, fazer a hiperextensdo do pes-
cogo
— Flexignamento lateral {adugio e abdugio)
Mosculos — trapézie (T} externo-cleido mtastoideo, e
escalenos (anterijor, médio e posterior)

Agdio — Colocar o capacete, e de lade para o aparelho
apoiando-se na haste, fazer a abdugéo. Repetir o
exercicio para o outro lado

— Flexéo frontal

Musculo — externo-cleido, mastoideo e escalenos (ante-
rior @ médio)

Aglo — colocar o capacete, e de costas para o apare-
iho flexionar frontaimente c¢ pescogo

Estagdo n.° 14 — Punho (Enrolador)
Principais exercicios
— Exercicio de enrolar (tira-prosa)

Miusculos — grande palmar, cubital anterior flexor co-
mum supericial dos dedos, e flexor comum profundo
dos dedos

Agdo — empunhar com as duas méos € movimenté-las
como um movimento de enrolar alternadamente com
cada mao

— Enrolamento lateral {adug&o o abdugédo)

Misculos — grande palmar e os radiais, primeiro o se-
gundo produzindo abdugéio; os cubftais anterior e
posterior produzem aduglio



AgAo — empurnhar com as duas mios, palmas se detron-
tando e realizar movimentos de enrolar alternada-
mente

— Prono-supinagéo

Miisculos — Redondo pronador, gquadrado pronador e
grande palmar, para a pronagdo; biceps braguial,
curte supinador e primeiro radial para a supinagéo

Agdo — empunhar ¢ aparelho pela roda externa estando
de frents, e executar os mavimentos de pronacgao
e supinagéo

Estagdo n? 15 — Maos e dedos
Principal exercicio
— Flex@o dos dedes
Muasculos — os mesmos fiexores do punho acrescidos

dos flexores comuns dos dedos (superficial & pro-
fundo) e flexores préprios

Agdo — empolgar o aparslho com ambas as méos e
aperta-lo alternadamente

CONSIDERACGES FINAIS

Como esta gama de exercicios depreende-se sua utilidade
tanto no setor gimno-despeortive, como coadjuvante de car-
re¢éo ou musculagdo geral.

A titulo de exemplificac&o encerramos com uma mostra de
série geral. Note-se que os exercicios obedecem uma se-
Jiéncia de série, respeitando-se seus principios de cons-
trucdo. De acordo com o principio de individualidade bic-
logica, e atendo-se &s observagdes de um instrutor, interva-
las, repeticbes e grupos serdo manejados cohvenientemente;
razéo pela qual estes fatores aqui ndg serdo colocados.

SERIE BASICA

1, Aquecimentoc — de fundo ginastico devendo ativar to-
dos os grupos musculares a trabalhar, contribuindo para o
acionamento das grandes fungdes (cardiovascular e respi-
ratdria) .

2. Desenvolvimento supino (Vide descrigdo, Estagéo n.° 2)

W

4. Desenvolvimenlo para a frente (Vide descriglo, Estagdo »

n? 3)

3. Lleg Press — Posigdo alta (Vide descrigfio, Estagdo n.? 1)

5. Puxada para a frente (Vide descrigfio, Estagdo n® 4) »

REF/25



6. Extensdo das pernas (Vide descrigdp, Estagdo n.® 10; 8. Rosca de biceps (Vide descrigdo, Estagfo n.® 5j

9. Rosca de lriceps (posigdo decubito dorsal, Estagdo n.? 5}
7. Remada curvado (Vide descrigio, Estag@o n.? §) : g i ;
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10. Desenvolvimento para pernas (Vide descrigdo, Estagéo
ne 2;

11. Exercicio no Enrofador (Vide descrico, Gstagdo n.®
14} (Tira-prosa)

19. domfn;'—prfuo (Vid ecrlqﬁo, Estagdo no N

13. Pescogo — flexd@o, hiperextensao e inclinagéo lateral
{Vide descrigdo, Estagdo n.? 13}

14. ARelaxamento ou alongamento da musculatura frabalhada
Com esta série trabalhamos harmonicamente os principais
grupos musculares coiocando-os aptos ao prosseguimento
em séries adiantadas ou treinamento especializado — seéries
espociais, assunto de préximas publicagdes.
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A ESEFE

IX CAMPEONARTO SUL-AMERICANO DE ESGRIMA

Disputado na sede da Lagoa do Clube
Militar, no Rio de Janeiro, teve a par-
ticipagd8o da Argentina, Chile, Colém-
bta, Panami, Peru, Urugual e do
Brasil.

A equipe brasileira selecionada com
base na Temporada Nacional-72 fi-
cou concentrada e cumpriv seu pro-
grama-treino na EsEFE de 6 de
outubro a 2 de novembro.

Desde o inicio desta temporada & Es-
cola, em atendimento as sclicitagbes
da Confederagdio Brasileira de Esgti-
ma, vinha concedendo o mais com-
pletc apoic para o desenvolvimento
da Esgrima Brasileira. Assim, seu en-
cerramentc  viria a ter como palco
nosso gindsio, com o XXXIX Campea-
nato Brasileiro de Esgrima, para em
seu final o ranking brasileiro indicar
aqueles que viriam a ser convocados
e os melthores atletas de 1972:

Floreta feminino — Yara Coelho
(E.C. Pinheiros — SP}

Florete masculino — Arthur Cramer
{Fluminense F.C. — GB)

Espada — Arthur Cramer
{Fluminense F.C. — GB)

Sabre — Panagleis Nicolaides
{G.N. Unide — RS)

Melhor esgrimista — Arthur Cramer
{Fluminense F.C. — GB)

Logo a seguir, nossa equipe iniciou os
preparativos finais e sua atuagdo no
[X Campeonato Sul-Americano, com
os argentinos sendo favaritos absolu-
fos. A equipe nacional vinha de um
49 Jlugar em Buenos Aires-70 e
agora, pela primeira vez, realizando
um treinamento concentragie, havia
confianga e esperanga de melhores
resultados.

A EsEFE cooperou em todos os as-
pectos possfveis: sala d’armas, mate-
rial, armeiro, alojamento, alimentagéio
e com seu departamento médico com-
pleta {abrangendo inclusive a assis-
t&éncia durante as provas), no prepard
desta equipe que na sua maioria €
sensivelmente nova nao sdé na faixa
etaria mas tambeéem no campo de ex-
periénclas internacionais.

Vieram os resultados. A Argentina ra
tificou sua posigdo, mas a equips
bragileira conseguiu o vice-campeona-
to no cdmputo geral, diminuindo a
margem de pontos antericr, obtendo
resultados n@c alcangados antes em
sua histéria de 45 anos, como ¢ flo-
rete masculing por equipes conseguin-
do a medalha de prata (Arthur Cra-
mer, Nelson  Alessandri, Ronaldo
Schwantes, Frederico Bucnafina e Al-
berto Lage) e a espada individual a
medalha de ouro {Arthur Cramer),
prova em que a CBE apesar de pos-

suir um 1.2 lugar em jogos pan-ame-
ricanos, nac detinha qualquer titulo
sul-americano nestes 9 campeonafos.

A equipe de sabre obteve a medalha
de bronze {Luiz Carlos Leicuzou,
Jodo Rosa, Dan Peter, Wellington Ve-
toso e Sebastido Rangel).

A equipe de espada {Arthur Cramer,
José M. Pereira, Ronaldo Schwantes,
Jarli Dybuad e Wagner Franga) re-
cuperou a hegemonia ganha em Lima
— B6, Cali — 88, conguistando a me-
daiha de ouro em encontre decisivo
com o Panam&, quando subiu & pista
necessitando vencer por 13x3, con-
seguiu um sensacional 15x1. E justa-
mente nesta arma em que ¢ Brasil
vemn obtendo os mais expressivos re-
sultados internacicnais. A EsEFE vem
concedendo a alguns anos os melha-
res atletas e técnicos que, vencendo a
quase totalidade dos ultimos campeo-
,hatos catiocas, brasileiros, sui-ame-
ricanos, pan-americancs g provas in-
ternacionais em que participam, lem-
bram outros tempos quando salam do
Exército os melhores esgrimistas bra-
sileiros: Marechal Sucupira, Marechal
Assungéo, Gen J. Alves Bastos, Cel
Oswalde Rocha.

E desta gléria de geragdo vem aque-
ie que deu o nome a sala d'armas
de onde saem hoje nossos atletas:
Gen HORACIO DOS SANTOS.
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Uma visao panoramica do

BASQUETEBOL MUNDIAL

Cap LUWZ CARLOS P, CALOMINO
Instrutor da EsEFE

Achamos gue publicando ¢ artigo de Don LEANDRO RO-
DRIGUEZ, presidente da Comiss&o Técnica da Federagho
Venezuelana de Basquetebo!, levaremos acs menos informa-
dos a situagBc do BRASIL neste desporto, dentro do con-
texto mundial,

O escritor, procurande ser metddico e concreto, enfocou seu
trabalho partinda de uma classificacdo com dados reais,
evitando portanto debates e divergéncias.

A fim de esclarecermos acs nossos leitores, todes os dados
aqui tomados e as conclusGes chegadas feram anteriores
as Olimpiadas de Munich 72.

Passemos entdo a VISAO PANQRAMICA DG BASQUETE-
BOL, vista por Don LEANDRC RODRIGUEZ.
CLASSIFICAGAQ

Analisaremos tecnicamente o basquetebol, apoiade em um

tripé de classificagdo, que ndo pretende ser definitive, pelo
contririo, & s6 um primeiro elemento de discusséo.

Agui estdo os elementos que formam o tripé:
1. Por regides
2. Por caracter[sticas

3. Por categorias

1. POR REGIOES

E uma classificagdo simplesmente baseada nas é4reas geo-
graficas determinadas; assim temos:

a) América do MNaorte

b) América Centrai e América do Sul
¢} Europa Ocidental

d) Europa Oriental

e) Asia

f) Africa
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2. POR CARACTERISTICAS b} [lugoslivia, Brasil, México, Franga, Argentina, Uruguai e
Chile.
E uma classificagde visando a caracteristica principal da
nacac considerada. &) Porte Rico, Italia, Espanha, Canadé, Poldnia, Filipinas,
a} Fortes (aspecto flsico} — URSS, lugoslavia, Bulgdria, Israel, Panam4, Cuba, Bulgaria, Tcheco-Eslovaquia, Co-
Polénia, italia, Argentina, Tcheco-Eslovaquia, Roménia, réia, Egito, Peru e China.
Bélgica e Hungria. . . .
: . d) Marrocos, Nigéria, Jap#o, Venezuela, Bélgica, Hungria,
b) Rapidos — Brasll, Cuba, Panama, Espanha, Uruguai, Replblica Dominicana, Venezuela, Ccldmbia, Equador,
Japdo, Filipinas e Egito. Paraguai, Leténia, Grécia e outras.
c} Fundamentos — U.S5.A., México, Poric Rico, Chile, " . . o
Franga, Canadd a Peru. Esta classificagdo se baseia em uma andlise histérica e
. . L ndc nos Ultimos resultados.
d} Em desenvolvimento — Isr_ael, Raquhca Dominicana,
Venezusla, Equador, Litudnia, Letdnia, Marrocos, Ho- Fazendo uma distribuiglio que resume a atuagdo dos dife-
landa, Alemanha e Paraguai. rentes palses nas competicdes de maiores expressdes in-
ternacionais e dando uma pontuacdo de 10, 6, 4, 3, 2 e 1,
3. POR CATEGORIAS respectivamente, para o primeire, segundo, terceiro, quarto,
a} U.5 A e URSS. quinto & sexto lugar, obteremos os seguintes resultados:
a) JOGOS OLIMPICOS
CLASSIFICAGGES OBTIDAS
POSICAD PAISES ] [ | PONTOS
e | 2¢ ‘ 3.0 ‘ 42 | 50 6.2
_ ] i | E
1.° Estados Unidos 7 — — — — — 70
2.0 URSS — 4 1 — — — 28
3.0 BRASIL —_ -— 3 1 — 2 17
4.0 Uruguai —_ — 2 — 1 — 10
5.2 Franga _ 1 — 1 — — 9
50 México — — 1 1 1 — 9
7.0 lugoslavia — 1 — —_— — 1 {
8.° Canada -— 1 — — — — &
8.° Italia — _— —_ 1 1 1 6
10,8 Poldnia — — —_ 1 — 1 4
11.@ Chila — — — — 1 1 3
110 Peorto Rico — — — 1 —_ — 3
11.0 Argentina — — —_ 1 — — 3
14.° Filipinas — — — — 1 — 2
14.¢ Bulgéaria -— — — — 1 — 2
14.0 Tcheco-Eslovaquia —_ — — — 1 — 2
17.¢ Espanha — — — — — 1 1
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b) CAMPEONATQS MUNDIAIS

CLASSIFICAQOES OBTIDAS

POSIGAC PAISES PONTOS
1e 20 3.0 4.0 5.0 g0
1.0 BRASIL 2 2 1 _— —_ 39
2.0 Estados Unidos 1 2 -_— 2 1 — 30
3.° lugostévia 1 2 - — — _— a2
4.0 URSS 1 — 2 — — —_ 18
5.° Argentina 1 — — — — 1 11
6.2 Chile —_ -_— 2 — —_ —_ 8
7.0 Franga — —_ _— 1 1 1 &
8o China Nacionalista — — —_ 1 1 — 5
9.0 Filipinas — — 1 —_— —_ — 4
10.2 Italia — —_ —_— 1 — — 3
109 Porto Rico —_ —_ —_— -_— 1 1 3
120 Polsnia — — — —_ 1 -_— 2
12,0 Egito —_ —_ —_ — 1 — 2
140 Urugual —_ — — — — 1 1
140 Tcheco-Eslovaquia — —_— _— — — 1 1
c) JOGOS OLIMPICOS E CAMPEQONATOS MUNDIAIS
CLASSIFICAGOES OBTIDAS
POSICAQ PAISES | PONTQS
1.0 2% 3.0 4.0 I 50 6.2
1.2 Estados Unidos 8 2 —_ 1 —_ 100
20 BRASIL 2 2 4 — 2 656
3.9 URSS 1 4 3 —_ _— —_ 46
40 lugoslévia 1 3 —_ — — 1 29
5.2 Franga — 1 _— 2 1 1 15
6.9 Argentina 1 —_ — 1 — 1 14
7.2 Uruguai —_ —_ 2 —_ 1 1 11
7.° Chile —_ —_— 2 — 1 1 11
9.9 ltélia —_— — 1 1 1 1 10
10% México —_ — 1 1 1 -_ 9
11.2 Canada — 1 - — —_ — 8
11.° Porte Rico —_— _ —_ 1 1 1 6
e Poldnia _— -_— —_ 1 1 1 &
11.2 Fitipinas -_ —_ 1 — 1 — 6
150 China Nacionalista — — —_ 1 1 —_— 5
16.° Tcheco-Eslovéqguia — —_— —_ —_— 1 1 3
17.9 Bulgaria — — -_— — 1 —_ 2
17.0 Egito — —_ —_ _— ] - 2
19.0 Espanha —_ —_— — — — 1 1

{Continua na pdglina 40.)
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UMA VISAO PANORAMICA DO BASQUETE MUNDIAL

Observados os dados acima, é mister
se esclarecer que feram disputados
7 jogos olimpicos e seis campeonatos
mundiais dentre os quais, cinco fo-
ram disputados na América do Sul
8 um na lugoslavia,

A Rossia sd se incorporou aa movis
mento olimpico em 1952 e que fize-
ram “forfait” ac 1ll Campeonsto Mun-
dial a Russia & a Bulgéria.

Verificamos, portanto, que até se rea-
lizarem os XX JOGOS OLIMPICOS,
MUNICH 72, o BRASIL dasfrutava de
uma posigfo invejavel perante o mun-
do, sendo o 3.2 em JOGOS OLIMPI-
€08, 1.° em Campecnatos Mundiais o
0 2.° no cémputo geral.

Esta posigio foi ameagada apés os
XX JOGOS OLIMPICOS, mas ainda
mantemos a mesma posigdo, porque,

Continuagdo da pAgina 33

apesar de ndo consequirmos ponto
algum, sétimo lugar, a Russia, que é
¢ novo Campedc Climpico, empaiou
com o BRASIL na Contagem Geral,
conseguindo totalizar 56 pontos,

No proximo ndmero da revista, vere-
mos entdo as Escolas Mundiais de
Basquetebol, analisando as equipes
8 seus principais jogadores.




COLONIA DFE FERIAS

Cap ALEXANDRE DE ALMEIDA REJS CARVALHC
Diretor da Colonia de Férias 73

Quandoe muitos se voitam apre-
ensivos, ante os resultados
obtidos pelos atletas nacionais,
nas Olimpiadas de Munique, te-
cendo inclusive comentarios
pouco elogiosos a respeito de
nossa delegagdo, torpa-se im-
periocso a estes, a resposta a
seguinte pergunta:

O que os Srs, fizeram, no pas-
sado, para que hoje brilhasse-
mos nas Compstigdes Olimpi-
cas?

Permita-me antecipar uma res-
posta, que a meu ver, seria a
da maioria, como seja, nada ou
quase nada.

E necessario antes de tudo,
ajudarmos a criar a mentalidade
dasportiva no povo, para de-
pois cobrarmos indices atléti-
cos elevados.

Dentro deste espirito, vem a
nossa Escola, desenvolvendo
desde os primordios da década
de 50, o seu programa de Co-
I6nia de Férias, procurando in-
cutir no espirito infantii da cri-
anga, o habito pela Educagio
Fisica e Desporto,

Criada pelo idealismo de um e,
aprimorada pelo trabalho de
muitos, vem, anualmente a nos-
sa Coldnia, sofrendo modifica-
cOes nos seus tipos de ativida-
des, c¢e modo a estar sempre
atualizada podendo-se dizer
mesmo pioneira, em todos os
setores quer sejam de ativida-
de fisica, quer sejam de assis-
téncia médica-social e odonto-
lbgica.

Hoje, temos a grata satisfacéo
de vermos que este Programa,
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aos poucos penetra em vérios
Municipios de nosso pais, pro-
piciando a nossa juventude,
uma atividade orientada duran-
te ¢ seu periodo de férias es-
colares.

Neste ponto talvez uma indaga-
¢do ja se faga presente na
mente de alguns:

— No que consiste a Coldnia
de Ferias?

— Ela encerra em seu bojo
varics tipos de exercicios como
por exemplo;

Iniciag&o Atlética-desportiva
Natacao

Passeios recreativos

Filmes instrutivos

Competicdes

Abrangendo todc o més de ja-
neiro, a Coldnia congrega hoje,
cerca de 2.500 criangas, de 4
a 12 anos de idade e propor-
ciona também as senhoritas e
senhoras acima daquela idade
e em numero de 500, aulas de
Ginastica Feminina.

Ne ramo das Competigdes, or-
ganizamos a ‘‘Olimpiada Dente
de Leite”, na qual as criangas,
cada uma dentro de sua faixa
etaria, participa das seguintes
provas:

Corridas

— a pe

— de velocipede
— de hiciclela
— de airo

— de Kart

Saites
— em distancia
— em aliura

Arremessos
— Dardo
— Peso

Tiro ao alvo

Natacgao

— nado livre

— prancha de praia (isopor)
— prancha de piscina (isopor)

Para que possamos dar exe-
cucdo a esta obra, temos utili-
zado a meédia de 100 professo-
res, sem contar o namero que
atua na parte administrativa e
outrcs elementes néo especia-
lizados, que cooperam nos ser-
vicos gerais.

L

i

Para isto, recebemos diversas
colaberagdes, citando como a
ma’s preciosa, a do Projeto
Rondon, que carreia para nossa
Escola, cerca de 75 professo-
randas anualmente, sendo os
cemais instrutores, ex-alunos
vlo nosso curso, pertencentes
as Policias Militares de diver-
sos Estadcs, Corpo de Bom-
beircs, etc.

Portanto, antes de criticarmos
nossos atletas, antes de fazer-
mos comeantarios desairosos as
nossas delegagdes, coopere-
mos para gue mais uma Cold-
nia de Férias, funcione em ja-
nairo de 73, em algum ponto
do nosso Brasil.

{Préximo nomero — “ORGANI-
ZACAO E DIREGAC DE COLG-
NIAS”).
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A 7 de jutho do ceorrente ano, com Torneio de Atletis-
mo ABC (ARGENTINA, BRASIL e CHILE), foram
inauguradas, festivamente, as novas instala¢coes des-
portivas da Escola, inclusive a sua nova pista de
Atletismo, revestida de RUB-KOR e FASTRAC (Neo-
preme). E uma pista de 400 m com 8 raias em todo
0 seu percurso, com 2 pistas para sallo com vara, 2
para salto triplo, 2 para salto em distancia, 2 setores
para salto em altura, 2 pistas de arremesso de dardo,
2 setores de langcamento de peso, 1 para disco e 1
para martelo com as respectivas gaiolas e 1 vala
para o “steeple-chase”, além do campo de futebol
com 100m x 68 m de area atil.

Internamente, a pista € limitada por um meio-fio com
vala pré-moldada, senco esta protegida por grelhas
de ferro fundido. Essa vala € ligada a um extenso
sistema de drenagem.

Toda essa area & circundada por uma cerca de tubo
galvanizado e tela resistente, com 660 m.

Dispbe ainda de um eficiente sistema de som este-
reofénico distribuido por todo o estddio e Gindsio
l.eite de Castro, permitindo o perfeito controle das
competigdes e exames que ali se realizam, além de
boa misica ambiental.

O respaldo financeiro foi proporcionado pelo MEC,
através do seu Departamento de Educagac Fisica e
Desportos, que, em convénio com esta Escola, for-
neceu a verba necesséria. E a aplicagdo da renda
da vitoriosa Loteria Esportiva,

Desta maneira passamos a dispor de excelentes ins-
taiagdes, que permitem j4 um formidavel rendimento
do ensino, a par da constante utilizagdo por atletas
de clubes, estudantes, Organizag¢oes Militares, além
das constantes competicoes e exames fisicos.



S 96 - . .
e . e e e . e e
e e P e e e e T e
— - . e _
.. ‘v PORTAD PRINCIPAL
ST D . YO apom
. . - - . AN
oo — . - )//
— " - ) - - 2785 //
e . LR
. o e / /
. _ A
i i am, V)
_ FO +| = __F
w 1 ._
u _ "
. | - _ _
i H _
a0 I FEE) 220, | 4
. E Sl o 7 e B — _
! _ [
_ “ b
_ _ _ _ ]
| !
m z‘ _.Po 400 ﬂa_u_u_
: N 1 . i - 1 K J.ITJ..I_ 1 + mlw T - r H * _
. Lo ! i Vb ol ] |
_ | b g weee Ao L1 g | & _
: e LANCAMENTO DE DARD o = <t 1 b
; ||“ T o .|.\M.|I|I.|._.. o " bt g £ _ |catcana c/120m
' _ - : | o x =3 x g
[ “ /A Cathut MAA m m m mom W b 1 _H
N ' . : L . ° _
. i : LN Ty | oy g e ¥
R s rvet S L0 N B EI
| : UV LANCAMENTO DE cwuoa oy d1e i _ [
: B [ [ i
. : I e yooomo- ¢ - * = v
iy
_ _
r
1
i
-
[
- m ! __ _
iE ¥ o0 *u_r — T
/1
r/
g —EEA_ *.\. \.\

. . —

i —— i B —— — — - ——— i —
S —— — . — o

REF/37




GALLRLAS Db AGLAS PLUYIAIS

TAMFA DE CCHORETO

/

ChIXA DE INSPECAD "

CAIXA PARA O SALTO STELLPLT - CHASE

UHO% TF FNCREE
LRIV N P

i

BORDO EXTERNG DA PISTA

jazgem) BURAb-Knr [2RQem] T
+ ! Regalnnizopae Aarg -.:uta,c-o.v.-\n:

@ BASE CE MACAZAME HETURHEGED
Lasio,0em]

QU0 MELYI24D0

Dim]

(O} CaMADH LE &TABAMERTC o}Faskoc {64 Q=m 1
] H ™
!

(3 sJa-BASE O
fes

Lie SALTO LR Jf'.ilr‘i."»lC'A

o

CAIXA

T
AN

PETRTLEITIRY! T
OHAMA

38/REF



[
BORDC INTERND DA RISTA -

CAMPC.OF FUTCBOL

PLATAFORMA O CANCAMENTD DE PESC

— SAIBRO LREKDLD TOMPACZTADD g=z(yd
g B

EAT

.
”"‘I fff‘“ﬁo FLLTRFCRM A OF

-
MALE RA
COMCRETO ¥ 2, O%m

BASE DE FECRA 450,10 m

CANMD DE FUTERAL

_h___ . .////%%-:\L;\\LA\LU-W

_TampPa 0 CONTRETD

////////_///; ar ) k_a'unnfp.mﬁc.,_

[5eEt haeno Fo12
CATYA COLETORA GE ZOem®0m  TUBOS o ¢g,i0 &

7 '_’:'ﬁos foz2 |

LI
#0 "

REF/39






