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Na Preparacdo Fisica Do Soldado

HDUCACAQ fisica no Exército
A tem sido orientadg pela 3* parte
do regulamento francés que
preconisa formas de trabalho de gran-
de valor na preparacao fisica dos nos-
£08 recrutas.

Apesar da forma irregular como
tem sido ministrada a educagdo fisi-
c4 nos corpos de tropa, devido & fal-
ta de uma orientacdo perfeita dos
melos preconlsados pelo método, a
educagiio fisica tem dado 6timos re-
sultados transformando os dessngon-
¢ados nierutas, que na maioria séo
incorporados sem nunca terem felto
trabalho fisico regular, em soldados
mohilisaveis, .porem, sem as qualida-
des ffsicas necessarias a um verda-
deiro combatente moderno,

Na guerra, moderna, o soldado
deve ser, slem de um técnico, um
atleta, para poder resistlr aos cho-
ques dantescos das lnhas de frente,

langando-se contra verdadeiros mons-
tros de ago e atirando.se no espado
para cair nas retaguardas inlmigas
e decidir, 45 vezes, sozinho, a sorte
da batalha.

Assimi, o probiema da educacdo
fisica militar ganha uma importan-
. ela transcendental fugindo do mero
. trabalho fislco, que desenvolve os
mbsculos e dé harmonia de formas,
para tomar a caracteristica de ver-
dadelra instrugido egpeclalizada reu-
ninde tudo que poOssa coOpErar no
-sentldo de dar ao soldado todas as
qualidades fisicas e morais impres-
cindiveis ao combatente moderno.

Dai, considero de grande impor-
thncis o emprego de tedas as formas
de trabalho fisico que desenvolvam a

-forgs ¢ o audacia suprems.

Assim, alem das formas de traba-

lho tisico preconisadas pelo método,

A

&) Que a trave seja de ago po-
lido com 28 mym a 30 mm de difme-
tro e com 2m.25 de comprimento;

b) Que esteja presa pelas extre-
midades em suportes verticais, sufi-
cientemente resistentez e gue permita
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gseria interessante utilizar, obrigato-
riamentiz, na prepara¢io fisica do.sol.
dado, 8 natacao, o ataque € a defe-

sa e a ginastica de aparelhos, ins- -

trucdes essas gue solicitam, grande-
mente, as energias fisicas e morais
desenvolwendo no espirito do solda-
do a coragem e a audacia funda-
mentadas na confiang¢a em suas pos-
sibilidades fisicas.

A Ginastica de Aparelhos, con-
forme tem sido ministrada na Escola
de Educacio Fislica do Exéreito, foge
45 suas caracteristicas fundamentais,
pois, é orientada visande o desenvol-
vimento da forg¢a €, principalmente,

da audacia, sem a preocupacdo da
elegancia e perfeicio dos movimen-
tos que caracterisam essa modalida-
de de exercicios que teem lugar nas
compizticdes olimpicas sob g forma de
esporte individual,

Um grande numero de exercicios

de ginastica de aparelhos, como su-
bidas em barra, paralela e mesmo al-
guns saltos, € utilizado pelo método
ng licho de ginastica, porem, de uma
forma pouco intensg afim de respei-
tar a curva de intensidade indispen-
savel a mesma.

Um plano de irabalho organiza-
do com sessbes espegials de exercicios
de ginasticp de aparelhos com saltos
acrobaticos ,alem. de servir de sessbes
de estudc para osg exerciclos de tre-
par, de saltar, das ligdoes de educa-
cio fisica, traria na tropa um &timo
resultado sob o ponto de vista fisico

BARRA

a execucdo de todos os movimentos
bruscos (Obs. E’ empregado normal-
mente madidra de lel ou aco na con-
feccio dos suportes);

¢) Que o suporie tenha um dis-
positivo que permita graduar a bar.

e moral do soldado, Na E. E. F. E,
onde sdo matriculados elementos se-
lecionados da tropa, na grande maio-
ria, a0 iniciar o Curso, vmpalide-
cemn em frente a 1m cavalo de pau,
a0 ter gque exXecutar um salto, por
nio possuir confianga nas suas pos-
sibilidades fisicas, e. gue apenas
com alguns meses de instrucio lan-
cam-se, conflantes, contra obsticulos
transpondo-os da maneira mais au-
daciosa possivel,

Nio exlstindo aparethos de ginas-
tica nos corpos de teopa e sendo os
mizsmos de custo relatlvamente caro,
por serem construldos em fabricas es-
pecializadas, torna-s dificil a prati- -
ca desss forma de exercicto.

- Entre os aparelhos de ginastiea
o3 .mais comuns sao barra, paralela,
cavalo de pau e argola aparelhos
esses que, dada & sua utilizacio nas
competicdes olimpicas, tiveram as

suas caracteristicas regulamentadas.

Eksas caracteristicas, porem, nao
precisam ser observadas rigorosamen-
te quando empregarmos esses apare-
lhos, visando, unicamente, trabalho
fisico.

No meu artigo publicado na Re-
vista n. 51, depois de um ligeiro his-
térico apresentel os aparelhos de gi-
néstica utilizados nas competicoes
olimpicas dando as caracteristicas es-
tipuladas pelas Regras Internaclo-
naw- e

Hoje, aflm de tornar possivel a
realizacdo de ginastica de aparelhos
no preparo fislco do soldado, apre-
sento as caracteristicas que deverio
ser observadas ng construcio desses
aparelhog atendendo, quanto possivel,
4s Regras Internacionais e com su-
gestdes parg uma construgio riustica
e econfmica.

ra em altura de 1 m, a 2m,50.

No corpo de tropa pode ser ar-
mada um barra com a maxlmo eco-
nomia, apenss com a trave de ago
flexivel com 2m,25 de comprimento
2 28 min a 30 mm de didmetro.
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a) Traves de madeira polida com
3 m a 3m40-de comprimernito talha-
da de forma oval com o didmeiro
vertical de 5 cm € horizemtal de 4 a
4 1/2 cm;,

) b) Que a madeira empregada na
sua confeccdo seja resistente e
flexivel, podendo ter nucleo de ago
afim de dar malor registéneia. As mar
deiras mals apropriadas sao: Ipé, peo-
roba do campo € freixo;

¢c) Que os 4 suportes verticais ve-
pham encontrar as traves paralelas
de suas extremlida-

s 50 ou 64 cm
des;

a) Que 0 corpo tenha 1m,80 de
comptimsnto e 35 a 37 em. de lar-
gura;

) Que scja de madeira acolchoa-
da e coberta de couro;

¢) que tenha 2 alcas de madei-
ra ou de metal com 28 mm de espes-

sura com a altura maior de 12 cn. da

eurva do dorso do cavalo e que a

PARALELA

d) Que os 4 suportes verticais se-
jam suficientsmente resistentes, de
madeira ou ago € providos de um dis-
positive que permita graduar as tra-
ves paralelas em altura de 1m,50 a
91 .30 ¢ em largura de 40 a 46 cm.;

e) Que 035 4 suportes verticals es-
tejam «smplantados numa base sufi-
cientemente pesada, que permita a
sxecugdo dos exercicios com toda 2
segurancgs para o atleta, isso no case
da paralela movel, onde sera conhve-
riente existir um dispositivo com 10-
das aflm de permitir o deslocamento
facil da paralela para o local de exer-
ciclos.

Apresento abaixo uma sugestio
que nao s6 & menos dispendiosa como
tambem pode ser empregada tanto
para o trzinamento fisico como Dald
o treinamento dos exercicios exigi-
dos nas competicdes olimpicas, exce-
to algumas sqbldas pelas extremida-
des. A sugestdio € a seguinte: cons-
truir nc modelo das traves utilizadas
nos ex:reicios de trepar do modelo
frances, apenas observando o compri-
mento, forma € espessura das traves
paralelas bem como a graduagio em
largura e altura, conforme vemas o -
desenho abaixo,

e e =

"CAVALO DE PAVU

parta da empunhadura tenha 8§ & 9
em. paralelo ao dorso do cavalo;

d} -Que tenha um dispositivo que
permita fixar as alcas na parte cen-
iral do dorso do cavalo graduadas e
afastadas de 42 a 46 cm,, bem cono
ns suas retiradas permitindo que ©
mesmo. seja utilizado para saltos;

e) Que o corpo do cavalo esteja

cobrd um suporte gque permita gra-
dui-lo em altura de 1 m. a 1m,80
{normalmente é constituido por 4 per-
nas, com dispositive que permite a
graduacio em altura, sendo conve-
niente que exista um dispositivo com
rodas adaptadas nas sapatas de duas
das pernas afim de facilltar o deslo-
cam-nto do aparelho).
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a) Que a trave de suspensio te-
nha no minimo 3 m. de comprimernto.
estels presa pelas extremidades emn
2 suportes verticais de 5m,50 sufici-
entemente registentes e gque permiiam
a exetugdo de todos os movimentos
bruscos;

b) Que as argolas tenham 18 cm.
de didmetro e 28 mm. de espessura,
nodendo ser de madeira polida com
niucleo de ago ou toda d= ago. Nesse
cas0, encapada de couro na empunha-
dura;

¢) Que as argolas estejam afas-
tadas de 42 cm.;

dy Que a corda seja resistente,
tenha 30 & 33 mm. de espessura (é
aconselhavs] a corda de fibra de cé-
nhameo, vodendo ser empregado, em
vez de corda, correia de tecido, mui-
to utilizads na Alemanha),

ARGOLA

O frrixo para fixacio das argo-
las nas cordas constitue patente da
fabrica MEFA ¢ tem grande utilida-
47 em, virtude de permitir o movi-
mento de rotagio das argolas, porem
pode ser dispensado sem grande pre~
juizo para o treinamento. Nesse easo,
a argola serd presa diretamente na
corda.

Veinos abaixo divirsos processos.

de jnstalar uma argola. .

Com apenas ¢sses 4 aparelhos
construidos de umasa forma ristica e
econdmica poderd o encarregado da
educacdo fisica organizar, uma ou
duas veges por semana, sessdes espe-
clalizadas de gindstica de aparelhos,
a principlo, utilizando as furmas de
selecionados ¢ formando equipes de
demonstracio nos moldes das gue sio

T

real’zadas nesta Escola, afim de com-
provar 4 importincia dessa forma de
gindstica na preparag¢io fisica e mo-
ral do combatente moderno.

Essas sessdes a principlo executa-
das em traje de ginastica passardo a
ser realizadas fardado e equipado sob
a forma de 3:ssGes de estudo de apll-
¢achas militares, o gue servird para
ensinar ¢ soldado a execuiar os exer-
ciclos, apesar dos uniformes e equi-
pamentos que dificultam os movimen-
tos, preparando-o para enfrentar e
vencer ohsticulos mais dificels e va-
riados no eombate.




S flutuadores sdo consti-
tuidos por um caixido es-
tangque ou por uma pla-
tatorma sobre tambores de flu-
tuacio. Tal instalagio deve vi-
sar, nada mais, nada menos,
que proporeionar um meio de
recreagao aos hanhistas, Dever-
se-a, portanto, em projetos des-
ta natureza, levar em boa con-
ta as recomendagies de ordem
técnica e de precaucio que se
seguem:;

a)r — Qs flutuadores deste género ndao devem ter
Litampolins com altura alem de 50cm, acima do piso, pe-
ias seguintes razodes:

1% -. grande oscilacao no sentido vertical, produzida
peio peso do saltador e pela impulsio do salto; uma vez
que nao e possivel dar uma rigidez a flutuacado, no lado
do trampolim, para resistir & impulsdo, o que, neste caso,
produzira o desiquilibrio momentaneo do flutuador, de-
vido a impulsdo de cima para baixo de um lado (do tram-
polim) e de baixo rara cima do outro lado, motivado pelo
sistema de foreas e pela flutuabilidade positiva dos tam-
bores que facilita e aumenta a acio de desiguilibrio
1\F‘ig. 1). Esta osc'lagde cujo efeito e amplitude crescera.
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Figura 1

com a altura do trampolim, tornando dificil e perigoso
o salto de semethante flutuador. Isto podera ser atenua-
do ou mesmo eliminade com o tamanho do flutuador, po-
1em, dadas as proporcdes que deverd ter, tornara a obra
muito cara;

2.9 —.. alem da a¢ao acima citada, ainda podemaescon-
iar com os desiquilibrios produzidos no flutuador pela
variacdo do numero e posicdo de outros frequentadores,
prejudicando a estab’lidade do trampolim ¢ tornando di-
ficil o salto;

3.° — os desiquilibrios produzidos pela variacao do
namero e posicdo dos frequentadores. dada a sua irregu-
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Figura 2

laridade, ocasionarfc quedas perigosas dos trampolins,
verificadas muitas vezes sobre o proprio piso do fiutua-
dor. Cremos, po's, gue a base de 50c¢m para altura maxi-
ma dos trampoling € aconselhavel no caso de flutuadores
leste género.

bt — A melhor posicio dos trampoling flutuadores é
no sentido da maior dimensfo, afim de que se tenha
maior pesoc no lade oposto para contrabalancar o efeito
de impulsdo (Fig. 2); og {rampolins podem ser colccados
ne assoalho do flutuador ou numa plataforma, apoiada
sobre estrutura, onde repousam na parte de tras, a tabua
¢ na parte da frente o cavalete, que da a inclinacao a
esta; o angulo que mede a inclinacao da tabua deve ser
de 2030 e formado pelo seu planc superior e o plano ho-
rizental que tangencia a parte inferior do cavalete A
tabua do trampolim deve ter as seguintes dimensdes: com-
primento 4m, largura 50cm, ¢ a sua espessura varia do
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seguinte modo: a metade tem o espessura constante de
75mm, € a outra metade variavel de 75 a 42mm na extre-
midade, onde pessue um reforgc na parte inferior cujas
dimensdes sdo as seguintes: T5mm x 25em X 50cm. Esta
tibua deve ser fixada na parte de Lras por dois parafu-
sus, distantes da sua extremidade de l5cm e repousat
livremente sobre o cavalete que deve estar a uma distan-
cia de 2m da mesma extremidade (Fig. 3). Alem destes
requisitos, o trampolim deve ser colocado de modo que a
parte da tabua que ficar alem da borda do flutuador nao
seia inferior a Im. A tdbua deve ser inteiramente forrada
por um tapete de fibra; os deslizadores devem ter a in-
rlinacido entre 30 a 40 graus, mais proximoe ao aAngulo de
300 (Fig, 4}, num deslizador de 4 a 5 metros, com a in-
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Figura 4

clinacao acima, a velocidade atingida mantem-se nos li-
mites permitidos. Para evitar que o individuo seja ati-
rado pelos lados, o deslizador deve ter a forma semi-eli-
tica, isto €, deve ser de tal maneira que os flancos te-
nham uma altura de 10 g 20cm (Fig. 5); com a borda su-
perior em forma de cuia. E' necessario, ainda, dar & ex-
trem’dade do deslizador um desvio que. eonduzindo o cor- -



po a4 outra direcdo, diminua-lhe a velocidade. Esta mu-
danca de direcdo deve ter inicio entre 80 a 120em, da
extremidade do deslizador, a qual ndo devera estar 3 mais
de 306 a 40cm acima dagua.

Figura 5

¢} — O niumero de tambores e a sua distribuicao de-
ve atender a flutuabilidade positiva de cada umg e 0 peso
total do flutuador acrescido da lotagao com uma mar-
pem de seguranca. Esta parte so pode ser feita pelo eal-
culo, tende-se a gualidade da madeira, dimensdes e Ire-
quéncia média, podendo a flutuabilidade dos tambores ser
“determinada por experiéncia, :

d) — Quanto & madeira a ser utilizada, é indicada a
que se aplica geralmente nas construgdes navais., As vi-
gas, trampoling, etc., podem ser de peroba de campo, e asg
escadas ¢ soalho de eedro ou gutra madeira leve.

e} — A amarrfagﬁo & preferivel que se faca mais pro-
ximo da praia, conguanto g profundidade nao deva ser
inferior & 3 metros; a amarragio pode ser feita com gua-

tro amarras de corrente de ferro galvanizado, tendo ca-
da uma um esticador e uma poita suficientemente pesa-
dg para suportar o$ efeitos das correntes do mar; os es-
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Figura 6

ticadores servem para ajustar a amarracio guando for
utilizado o flutuador e afrouxar afim de atender as va-
riedades da mare (Fig. 6). Podem ser usadas tambem
quatro estacas, porem, isto depende do fundo e dos meios
disponiveis, deverndo ser previsto um dispoesitivo para
deslizar o flutuador nas variacdes da maré.

Traduzide do livro “Das Sporst-Schwimmbad” de H.
Fermann. Berlim — 1038.
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