CURSO DE FORCA

SUBSIDIO PARA ATUALIZACAO DO C-21-20

Coordenagao do

Ten. Cel. JAIR JORDAO RAMOS,
Cap. N. L. BELLEGARD e 1.° Ten. O. TEIXEIRA

GENERALIDADES

1-— O curso de forga ¢ wn processo de traballo
fisico, constituide por vima série de exercicios, enérgi-
cos ¢ pesados, capazes de exercerem uma acio inten-
sas0bre o sistema muscular, Rle compreende v con-
junto de locuis aparelhados, oidde, pelo sistema de ro-
dizio, s homens se exercitardo simultaneamente, ¢ de
naneira continua.

2— 0 uso desla atividade, de quando em quando,
em lugar da gindstica bdsica, ¢ recomendade conmo

uma variante no plano de treinamento. No entanto,
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para inicia-la é preciso que os homens adquiram um
certo grau de eficiéncia fisica, por conseguinte, si-
mente a partit da 172 semana é aconselhada a sua
pratica. !
3 — Como atividade suplementar, em carater fa-
cultativo, fura das horas normais de instrugidc e em
dias alternados, a4 raziio de 2 sessfes por semana ¢ a
partir do 2.2 ou 3.2 més de instrugio, pode ser utiliza-
da. Certas Unidades Fspecials, entre elas, as de Poli-
cia do Exército ¢ Paraquedisias, devem realiza-la
vbrigatdriamente, podendo mesmo utilizd-la em subs-
tituiciie 4 gindstica bisica antes da época prefixada.
4— 0O mmero ¢ o tipo de aparelhos no curso de
forga podem variar, No capitulo scguinte, a titulo de
exemplo, estabelecemos uma série padronizada, cons-
tituida de 7 locais aparelhados ou oficinas, Os homens
devem passar 2 vézes em cada oficina, gastando 1 a 2
minutos em cada uma para executar os exercicios pre-
vistos. A um sinal estabelecido, os homens da oficina
n.? 7 passam para a de n.? 1, os da de n.? 1 para a de
n.? 2; 05 da de n% 2 para a de n.? 3, e assim por dian-
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te. o cada oficing serd colocado wm individuo expe-
rimentado para coutrolar ¢ graduar o trabalho. O ma-
ximo de material deve ser previsto para poder o curso
comportar grande nimero de hotiens.

5 — O trabatho deve ser continuo, devendo o ins-
trutor dosar convenientemente a intensidade do esfor-
¢o, varidvel com o tempo de exceugio e o namero de
repetigdes, A pratica em cada oficina termina com o
ninnero de exercicios previstos ou cont a ordem para
passar a seguinte.

6 — Organizado ou nio éste Cursoe, ¢ conveniente
gue cin todas as Unidades, alguas aparelhos capazes
de desenvolverem a forga fiquem permanentemente a
disposigao dos homens. Além dos abaixo especifica-
dos, diferentes tipos de pesos e halteres, medicinebol,
cordas de trepar, barras simples e paralelas sho bas-
tante recomendados,

SERIE PADRONIZADA

Oficina 1.2 | — Melhoria de postura — Boa pos-
tura indica vitalidade e sugere lideranga.

Um quadro mostrando o boa postura, com 1 m a
1,50 m de altura, sera colocado na frente do homem
para permitir-lhe tomar a atitude indicada, durante um
minuto mais ou menos, tendo em vista melhorar a sua
postura. Tm seguida, até o término do tempo previs-
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to, éle executara alguns exercicios especiais de postu-
ra, conforme suas necessidades ou planejamento pre-
visto.

Oficina n.% 2 — Suspensao alengada, flexdo dos
bragos e elevagio das pernas — () aparelho para exe-
cucio déste exercicio consiste numa barra horizontal
com cérca de 5 ¢m de diametro, colocada a 2,30 m de
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altura aproximadaivente, Um pegueno banco junto o
umt dos postes de sustentaciio da barra serve para ia-
cilitar a subtda dos homens de baixp estatura. Marn a
realizagiio do trabatho de 2 homens, simultineamente,
wliliza-s¢ wma barra de 150 m de comprimento. To-
mada a suspenisiio alongada, o executante deve luzer
o midximy de {lexdes, cuja execncio deverd procurar
aumentar periodicamente, conforme indicacoes do ins.

trutor. Apos feito o trabaihe, ¢ howem descansara 20
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segidos no waxinie, Kmosepnicda, tomando de novo

a suspensio alongada, ¢le procurard clevar as pernas

alé ux pés tocarem a barra enire as midos, o, se i

for capur de fazer isso, cleva-las o mais alto possivel,
Fstes movinentos serao feitos 5 vizes na 12 semana
de trabatho, anmentindo-se de tempos o tempos o
ninero de repeticoes,

Criteina 1.2 3+ - Clava de guerra —  Bate aparellio

compreende um caubo com um péso. Pode ser feito

farTen

todo de maldetra, on com uma lata cheia de conereto
munida de um cabo e madeita, Deverd pesar oérea
de 8 ke, A clava segura com as duas miiios serdl movi-
da energicamente da direita para a esquerda ¢ vice-
versa, de cima para baixo em cadéncia viva ¢ submdo
pelo outro lado on acionada por uma das mios de cada
ver, lazendo neste caso movimentos em Lorno da ca-
hega. Outros movimentos poderio ser criados pelo
aluno on fnstrutor. A clava serd utilizada durante todo
o tempo previsto pard o exercicio,

Oficiua 0. 4 -~ Rste exercicio pode ser executado
de trés modos:

a} mem Materal - - OQuando ndo houver material,

n exercicio pode ser executado com o auxilio de um
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camarada, conforme estid descrito o exame de eficién-
cia fistea.

by Cadeira Romana — Bste aparelho  auxiliar
consta e um assento movel articulado numa armacio,
provida na sua extremidade anterior de uma barra
para fixar ox pes. € homem senta no banco apos ajus-
ti-lo para o comprimento de suns pernas. B osegui-
da, indeia o movimento de Mlexiio do troneo, tendo comea
charneira a cintura abdominal, Os hragos podem fear
na frente do corpo junto aos gquadris ou com as maos
na nuca, e acordo com a forga de cada unm O homem
fara lantos exercicios quantos puder sem parar, ate o
sl para trocar de oficina,

et 1ane nclinady -— Consta de wima tidna de 45
e de largura aproximadmnente, inclinada de 33 a
09 com w osolo. Uina correia ¢ disposta na parie st-
perior da tabua, a i de fixar os pés. O homem deita
no plane inchnado, fazendo tantas ilexOes quantas pu-
der. As mios poderiio ser colocadas como no exerci-
cio anterior,

Offcina 02 5 - Tira-Vrosa — Bste exercicio ¢ ex-
celettie para as maos, punhos ¢ parte anterior dies es-
pidaas, O aparelhe ¢ feito com uma tata (12 cem de
diaanetry por 13 cm de altura aproxtmadamente ) chein
de concreto, dentro da qual & presa uma corda com
corca Ju 1,20 m de comprimento. A outra exirenndade
da corda ¢ Hxada ao melo de um bastio que serve de
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punho, O homem mantendn os bracos estendidos para
a frente, suspede o péso torcendo o hastiio para tras,
Ouando a corda estiver completamente enrolada no
hastao, ¢le passa a desenrola-la lentamente, soltando
wna das mios de cada vez. Repele assim o exercicio
torcendo agora o hastio para a ireonte. Permanece na
pratica do exercicio até o xinal para trocar de oficina.
Oficina n® 6 —

exectcio déste exercicio ver o disposto na L% série de

Salto agachadoe (canguru) — Para

gindstica basica. Os homens devem comecar com 12
saltos aumientando periadicaniente o ndmero de repe-
ticoes. A medida que &les forem trabalhando suas per-
s deve-se substituir o salto aguchado pelo pular na
corda. A\ corda deve ter cérea de 2,70 m de compri-
mento ¢ 1 em de didmetro, Os exercicios mais comuis
e pilar corda sio o giro simples da corda para a fren-
te {um salto em cada passada da cordad, o gire alter-
nado para a frente (dais saltos em cada passada da

corda), o giro em cruz {cruzar os bracos na altura do

EDUCAGAO FISICA

[Easca com 2 npnagos

peitod, ¢ o giro duplo para a frente (em cada salio pas-
sar a corda 2 vézes par baixo dos pési. Ox dois dla-
Mos EIros tornam o exercicio mals intenso,

Oficina n.° 7 — Levantamento do péso — Para o
uso corrente, ¢ preferivel que os halteres tenham o
péso fixo, o fim de gue possam ser usados sem a de-
mora de afericio. Quando ndo sc diépuscr déxses hal-
teres comuns, pude-se prepard-los com um pedagn de
cano de {erro, de L3 m de compriments ¢ 3 em e

DespavoLvivento

diametro aproximadamente, em cujas extremidades
sdo colocadas latas de 15 x 18 cm cheias de concreto,
Devem pesar de 20 a 30 kg, Por ocastio da exccucio
do exercicio os pesos devem ser dispostus em linha, fi-
cando os mais pesados L esquerda e procedendo-se de

maneira idéntica para com os homens que forem fazer

~os levantamenios,

Qualquer exercicio vigoroso pode ser feito, purém
sio recomendados os seguintes
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L% — Levantamento com os dois hracos — ) le-
vantador aproxima-se do péso, com os pés para a fren-
te ¢ afastados de cérca de 40 cn, palmas das méios
para baixo, corpo flexionado para a frente e costas re-
tas. Segura a barra com os bracos paralelos e levanta
o péso devagar até que éle fique acima da cabega. Ins-
pira durante a elevagio do pésc e expira por ocasiio
do abaixamento. () movimento deve ser repetido, tan-
tas vézes quanto for possivel, nio devendo ultrapassar
de 20. Asg costas do levantador devem ficar sempre
retas,

2.2 — Rdsca com os dois bragos — De pé, o levan-
tador segura o péso na altura dos quadris, palmas das
mios para a frente e bragos paralelos, sem descolar os
cotovelos dos lados do corpo. TLm seguida, flexiona os
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antebragos, levantando o péso até que a barra se apro-
xime do peito. Inspira durante a subida e expira quan-
do do abaixamento. Repetir quantas vézes puder,
até 20,

3.2 — Desenvolvimenta — Trazer o péso ao peito
mantendo uma boa postura. Palmas das mios para a
frente. ) pésa devera ser levantado acima da cabega
até a extensio completa dos bragos ¢, em seguida, tra-
zido ligeiramente para tras até atingir o ponto mais
alto da cabega. Inspira por ocasiiio da subida do péso
e expira guando fizer o abaixamento vagarosamente
até o peito. Repetir quantas vézes puder, até 20,

4.9 — Arranco — O levantador aproxima-se do
péso, pés paralelos e afastados de cérca de 40 cm, a fim
de possibilitar boa base. (O péso deverd ser elevado
acima da cabe¢a num finico esforgn, ao mesmo tempo
(que a perna esquerda serd langada para a frente e a
direita para tras, caindo num “a fundo”. Este “z fun-
do” permite o homem entrar debaixo da barva, facili-
tando assim o levantamento. Inspirar durante a subi-
da do péso. Trazer o pé de tris para a {rente, até a al-
tura do outro.

Para fazer o abaixamento do péso, executar o mo-
vimento em dois tempos: 1.° — até a altura do peito;
2.9 — até o chio. Alternar as pernas na ocasido da
execucio. Repetir quantas vézes puder, até 20.
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