0 TREINAMENTO PiSIC0 NA POLICIA DO EXERCITO

[Stubsidio-para ﬂrganizagau do Manual Técnico~ 0 Treinamento Fisico em Unidades Especiais)

“Pela sua apresen’agao, 0 policial do Exéreite e:empiiﬂca ]
diunidade. 4 autoconfianga e 0 orguiho da sua Unidade”, C-19-5

UM PROBLEMA NOVO

As missbes atribuidas ao policial do Exército, pelos ma-
nuais especializados, impuseram a necessidade de encarar o
seu treinamento fisico sob um aspecto peculiar.

Desde as recomendacoes relativas a sua apresentagio e
ap sen porte, sentiu-se a necessidade de submeté-lo a um
treinamento de caracteristicas diversas das empregadas, para
eolocd-lo & altura das preserigbes que lhe eram impostas.

Quanto a missiic do policial, foram considerados os se-
guintes aspectos:

19 — ¥ cumprida, em tempo de paz, em relagio 4 tropa

amigs. :

2.2 . Mesmo em campanha, nido é cumprida apenas em
telagiio 8o inimigo, mas, ainda ai, ¢ em grande escala, em
‘relagdo a tropa amiga. .

3.9 — A propria agdo em relagio ao inimigo, diz res-
peito ao inimipe aprisionado, o que di caracteristicas parti-
culares ao caso.

492 — A acio mais freqiiente do policial, quer em re-
lagdio & tropa amipa, quer em relagdio ac inimigo, nio é
matar nem destruir., Essa alternativa raramente deve ocorrer.

A necessidade de superioridade fisica do policial, val na-
turalmente se imponde, apds essgs consideragdes, tornando-se
ainds mals imperiosa ao se saber que o C.19-5, manual ba-

. gico da Policia do Exército, prescreve: “As armas de fogo
nuhea devem ser sacadas como ameac¢a e nunca devem ser
disparadas, a nio ser que seja necessario ferir ou matar”.

E, mais adiante:

“Nio se justifica o emprége de armas de fogo contra
transgressores”.

Mas a portam se abre para a solugho.conveniente, quando
o C-19-5 concede:

“Justifica-se que o policial, ao efetuar uma prisfic em-
pregue a fdrca necessfria para dominar e deter o transgres-
sor, subjugar sua resisténcia, impedir sua fuga e recapturi-lo,
se escapar”,

’ E o proprio detalhe da solugio é dado, guando o C-19-6

completa: e

“A habilidade na apli¢agio de golpes simples de judo
constitui, freqlientemente, utn grande recurso para o policial,
a0 subjugar transgressores rebeldes”,

Nessas circunstiincias, sob o aspecte — Treinamento Fi-
gico — o Policia do Exército. apresentava um problema dife-
rente. Para gue se atingisse ¢ objetivo, a solucdo nio podia
. ser a de rotina. Feita a cldssica pergunta -— de que se tra-
- ta? — impunha-se a resposta:

Trata.se de preparar homens com suficiente adestra.
mento e vigor fisico:

— para que tenham autoconfianga;

. " - para que, pela simples apresentacdo, desistimnlem
qualquer tentativa de reaciic que, se entretante ocorrer, seja
ripida e eficazmente dominada.

Eis, portanto, o problema.

se procuron resolvé-lo.

f A NECESSIDADE DE UMA SOLUCAOQ DIFERENTE

Vejamos, no ceso vivido, como

. Oz anos que passamos aplicando e fazendo aplicar o
:, método de Educacdo Fisica de orvigem francesa, davam-nos a
¢ conviegiio de que o mesmo ndo seria capaz de proporeicnar aocs
* homens, o desenvolvimento muscular qune julgidvamos indis-
. pensidvel ac policial.

. De fato, desde aluncs da Escola Militar, onde o culto da
. “fdrea” sempre foi praticado por um grupe mais ou menos
. numerose de cadetes, ji podiamos observar gue o desenvol-
vimento dog homens mais robustos era obtido por meio de
exercicios fisicos, aconselhdveis ou nio, porém nio preconi-
- zados pelo regilamento em vigor. Eram, certamente, exer-
' eicios mais violentos e praticados com forte intensidade.

: Por outro lado, parecia-nos muito reduzido o mimero de
exercicios regulamentares que exigiam um esfér¢o compati-
.vel com a necessidade de provocar o desenvolvimento mus-
-.cular desejavel, embora nfélo se possa negar seus henéficos
efeitos, sob outros aspectos.

: Essas observagbes foram completadas na trops, quando
.- pudemos constatar que a aplicacfio do método, com exercicios
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preconizados pelo regulamento, nfo conduzia a resultados ver-
dadeiramente compensadores. Submetiam-se os homens a
uma série de flexionamer&tos e exercicios gue mnos pareciam
incompativeis com as possibilidades de sua idade. E se a
sessdo organizada pelo oficial de Educagio Fisica nio Incluia
alpuns exercicios mais fortes, chegava-se ao final do trabalho
sem que se conhseguisse fazer a turma suar, o que, via de
regra, 86 seguramente se conseguia com a execucdo da cor-
rida. :

A voilta & calma tinha normalmente o cariter de forma-
lidade, pois os ritmos eardizco e respiratirio estavam téo
proximo do normal que, 86 por exigéneia dos instrutoref; es
instruendos faziam os exercicios respiratdérios aconselhidveis
a uma verdadeira volta & calma. -

Se os manuais impunham ao policial do Exército a ne-
cessidade de um acentuado . desenvolvimento miuscular, para
que pudesse cumprir eficientemente sua missfio, parecia-nos
clarg gue tinhamos que submetd-lo a exercicios gue lhe pro-
porcionassem &sse desenvolvimento. O que pedimos a0 oficial
de Educegdo Fisica {competente e rigoroso oficial de Educa-
céo Fisica) fol a organizagio de seszdes de trabalho fisico,
com exercicios preconizados ou ndo, mais que dessem a0 po-
licial o desenvolvimento que precisava ter.

A SOLUGAO

Nio dispondo, inicialmente, a unidade do material jul-
gado necesgdrio, foi organizada o aue se chamon de SESSAQ
ESPECIAL DE GINASTICA N.°2 1, em gque se empregaram
apenas as barras fixas existentes e os tira-prosas. Tinha
ezsy sessfo a duracdo de B0 minutes e a repeticio prevista
para 0s exercicios, a serem: aqui expostos, corresponde A in-
tensidade fraca. '

Apds uma sessdo preparatéria comum, com a duragio
de 10 minutos, seguia-se a sessho propriamente dita, que
mais particularmente nos interessa, com a duragio de 35
minutos, : )

Eis o seu desenvolvimento:

— M — Marcha com ¢ tronco flexionado (35m).

-— M — Carrinhe de m3o (30m).

— P — Pescogo. Forcamento do pesco¢o, por nm compa-
nheiro, para baixo, para cima e para os lados (m 10).

— Abd — Bentado no passadigo. M&o na nuca. Flexido e
hiper-extensiio do tronco. Tocar com o eolovélo no
joelho oposto e, com a cabe¢a, no solo abaixo do pas-
sadigo. Um companheiro segura os pés e impede o le-
vantamente dos joelhos (O passadigo tem cérea de
0,60 de altura e os homens sentam-ge & altura de sua
borda) (m 10).

b — Costas — Dejtado no passadice (decibito ventral),

Méo na nuca. Tocar com s testa o solo abaixe do

passadi¢o e forgar ac maxime a hiper-extensio do

troneo. Um comparnheiro segura o3 pés. {Os homens

deitam-se com o8 quadris na altura da horda do pas-

sadigo) (m 10),
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6 — Trepar — Flexiio e extensdo doz bragos na barra fixa
(m 10).
7T — 8 — Agachamento, usande um companheiro montado

nos ombros como péso. {0 agachamento inclui a fle-
x&o das pernas e do tronco) (m 10).

8 — L — Apoio de frente no solo, Flexfic e extensdo dos
bragos (m 10). -

9 — C — O eangurn {m 10).

10 — Ant. B — Tira-prosa {m 10).

11 — LT — Levantar e transportar um companheiro monta-
do nos ombros (30m).

12 — AD — Luta de tragiio — briga de cachorro (3 vézes),

Segue-ze uma volta & calma de 5 minutos, ansiosamente
esperada e realmente executada, desde que o Instrutor tenha
feito a sua turma realizar efetivamente a sesafio.

Considerado o reduzide material empregado, pareceu-nos
que A sessio programada se enguadrava exatamente dentro
do objetive proposto, sendo de notar que nio incluia exer-
cicios complicados, que exigem numerosas sessdes de estude
para serem corretamente executadas, e que um pequeno zu-
mento na repeticAo dos exercicios sumentaria sensivelmente
a intensidade da sessfo,

Procurande dar um eunho essencialmente objetivo ao tra-
balho fisico, 8 verificagiio dos seus efeitos também foi feita
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objetivamente. Assim € que, nas verificacdes de instrucdo de
fim de periodo, para a parte de Educagio Fisica, foi, entre
outros aspectos tratados, organizado a que se chamou de
TESTE DE VIGOR FISICO. .

Visava éster TESTE avaliar o efeitoc da execuglo dos
exereicios no vigor e no desenvolvimento muscular dos ho-
mens. Foi organizado com exercicios constantes da SESSAQ
ESPECIAL acima exposta. Como verificacio, o TESTE de-
veria ser realizado em 30 minutos, com intensidade maloy,
conforme ge verd. Para exceuti-lo, sorteava-se um dos Pe-
lotdes de cada companhia,

Eisx o TESTE. Sessfo preparatéria a cargo do Com, Pel
{néio verificada),

TESTE propriamente dito:

— Carrinho de mio (60m).

— Abd {exercicic 4 de SESSAQ) (20 vézes).

— Costas (exercicios da SESSAQ) (20 vézes).

— Tren. Flexdio e extensfo dos bragos he barrs Tixa (156
vézes),

— Salt. Agachamento com um companheiro montado nos
ombros {15 vézes).

— L — Apoio de frente no solo. Flexfo ¢ cxtensio dos
brages (20 vézes).

- C — O caneuru {20 vézea).

— Ant, B. — Tira-prosa (10 vézes).
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LT — Coempanheiro montado nos ombros (60m).
AD — Briga de cachorro (3 vézes).
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A aplicagiio désse TESTE serviu para mostrar clara-
mente a diferenga do preparo fisico entre as sub-unidades.
Observamos Pelotdes que eonsegniam leovar praticamente todo
o seu efetive até o dltimo exereicio, dentro do tempo previsto,
conseqgiiéncia de uma instrugio bem conduzida, Outros, en-
tretanto, iam-se desfaleando dos elementos que, nmao supor-
tanda o esférco, tinham que se retardar ou, até, aue ahan-
donar a sessfo, evideneiando que néo estavam suficiente-
mMente preparados. -

Paszanda a Unidade a ser dotada de pranchas, pesos de
b e de 30 ke, e cordas de prlar, péde ser organizada uma
SESQAMN ESPECIAL DE GINASTICA N.° 2, em que ésse
material velo a ser utilizado.

Constava de uma Sessfo Preparatéria, com duracio de

6 minutos, assim organizada:

1 — At — Vivacidade.

2 — Br -— Boneco de mola {Elevacio alternmada dos bragos
ho plane vertical. nunhos cerrados).

3 — Pr — Dabradica (Flexio do tronco, seguida de flexao
das pernas e elevacdo dos bracos na horizontal).

4 -— Tr — Roemador. {Deitado, flexdio simultdnea das pernas
e do tronco, com eleva¢dio dos bragos no plano hori-
zontal),

5 — Oxt — Com o¢g& bracos extendidos.

Para a Sessfio Pronriamente Dita, com durario de 31
minutos, a Eseolg se dividia em 8 turmas que iniciavam, em
6 oficinas, os exercicios a elas correzpondentes. O rodizio era
feito mediante sinal & eada turma cxeccutava, em cada ofi-
cing, duas passagens ou mais, quando treinadas. Eis a Sessio:

1 — PRANCHA INCLINADA

1.2 passagem — Pés no apojo. M&o na nuca. Flexio e
extensfo do tronco.

2.% passagem —- Mao no apoio. Elevacio das pernas es-
tondidas, -2té tocar com os phs atris da caheca,

(0O apoio consiste de uma alga de corda présa & extre-
midade da prancha que fica voltada para cima. A pran-
cha ¢ utilizada com uma inclinacio aproximada de 459},

2 — PESOS DE & KG ‘
1.2 passagem — Crucifixo supino {deitado, bragos aber-
tos). :
2.8 passapgem — Im.pulsn por ¢ima (Deitado, elevar os

bracos estendides no planc vertical, até tocar o solo
atris da cabeega).

3 — BARRA FIXA

1.2 e 2% passagens — Flexfo e extensiio dos bracos em
séries comandadus com intervalos para relaxamento.

4 — CORDA DE PULAR

1.2 pasagem —— Saltitar com os pés unides.
2.2 passagem — Saltitar com os pés alternados.

5 — TIRA-PROSA
18 ¢ 2.2 pagsagem — Enrolar e desenrolar,
6§ — PESOS DE 30 KG

1.* passagem — rdsca direta.
2% passagem — risca inversa,

7 — APOIO DE FRENTE NO SOLO (Final-todos) — Séries
comandadas com intervalos para relaxamento.

Com estas duas SES30ES ESPECIAIS procurcu-se par-
ticularmente, dotar o policial de vigor fisico que o cumpri-
mento de sua missfo exige. Mas deve-se dizer que nio se li-
mitou & essas seszdes o seu treinamento fisico. As Sessdes
de Ginadstica Acrobitica, que sfio também de incaleulavel va-
lor no preparo ¢ ho aprimoramento do policial foram larga-
mente desenvolvidas. ~

Visando ainda atender &is prescrigdes impostas pelos pro-
prios manuais, constaram e parece gque devem continuar a
constar do plano de treinamento fisice da Policia do Exér-
cito, as Sessdes de Atacar ¢ Defender-se, que habilitam ¢
policial a agir eficientemente contra transgressores, crimino-
sos € prisioneiros, sem fazer uso de armas de fogo. Assim
gendo, parece que deve scr mantido nessas sessGes ¢ carater
desportivo que lhes é peculiar, por atender, désse modo, is
finalidades previstas.

Com o objctiv® de desenvolver nas sessdes de Atacar e
Defender-se um cunho essencialmente pratico e do maximo
realismo, as verifica¢tes de instrucdo incluiam uma parte em
gue um grupo de soldados préviamente escolhidos e instrui-
dos aplicava “para valer”, nos instruendes a serem verifi-
cados, pontapés, bofetadas, gravatas, pauladas, ete., para que
as respectivas defesas féssem executadas. E’ claro que uma
turma sem o devido preparo sofria sangdes pesadas, que ser-
viam, contudo, para alertd-la sébre o gue poderia acontecer
so0s send integrantes se, sem o devido treinamento, féssem em-
penhados no servigo de Policia.

0 COMPLEMENTC PA SOLUCAO

Postas em priatica, parecem-nos que as medidas tomadas
atendiam & finalidade prevista. Sentimos, porém, que preci-
sivamos, também, interessar, diretamente, os instruendos na
obra. Para isso, além da motivacio feita no decorrer das
préprias sessdes de treinamento, foram tomadas duas cutras
medidas,

A primeira foi colocar, sempre, 4 disposigic de todos, os
pesos, halteres, tira-prosas, cordas, ete., do mesmo modo que
j4 estavam 5 disposi¢iio as barras fixas, as paralelas e, o que
de agrado da maioria, as bolag de basqueie e voleibol.

A segunda foi instituir uma competi¢io entre as sub-uni-
dades, que. se fariam representar com equipe de 26 homens,
para cada um dos exercicios:

1.2 — Apolo de frente no solo. Flexfio e extensdio dos
bracos. _ _

2.2 — Barra fixa. Suspensio alongada. Flexio e extensio
dos bracos.

Para maior incentivo, medalhas sos 6 primeiros colocados
de cada exercicio e, para & sub-unidade vencedgra (a aue so-
masse malor nimero de flexites para todos os concorrentes),
o prémio denomingdo “Troféu Tarzan”.

0O entusiasmo que a competigdo despertou foi muito gran-
de. Os soldadas se empenhando para integrar as equipes de
suas sub-unidades e os comandantes estimulando-os ao ma-
xime de rendimento.

- Considerando o grande nitmero de eandidatos & Esc.E.F.E.

que anualmente nio atingem o indice estabelecido para a pro-
va de subida na corda, tinhamos, por outro lade, a certeza
de estar trabalhando, com essas competi¢ies, por um desen-
volviimento muscular comprovadamente deficiente entre nés,

Embora foésse devidamente considerada a importaneia da
motivagio no valor do trabalhe a ser realizado, temos que re-
conhecer que o exemplo dade por um grupo de oficiais ¢ sar-
gentos foi de valor inestimavel.

E’ muito dificil a um instrutor convencer gs instruendos
das vantagens ¢ da necessidade de um exercicio, se éle nio. o
pratica, E’ muito dificil que um instruendo se convenca da
importincia de ser fisicamente robusto, se o instrutor gue
lhe diz isso nfio & nem qguer ser robusto.

Eis porque o exemplo silencioso, mais clogiiente, désses
instrutores fisicamente fortes da Policia do Exército, valia
mais que os melhores argumentos verbais., Sua freqiiéncia
as barras, aos pesos e aos halteres contribuiram largamente
para que os soldados fizessem o mesmo e para quec se eriasse
e desenvolvesse o culto da férga, em proporgio que ultrapassou
a4 expectativa.

CONCLUSAOQ

Nio tivemos, e nem temos, a pretensio de ter dado =z
melhor solug¢dio ao nosse problema. Esta reclamaria conhe-
cimentos mais profundos e observagdes mais demoradas. O
tempo, entretanto, nio era nosso aliado. O contingente es-
tava incorporado e devia estar em condigdes de cumprir suas
missdes, em ecurto prazo.

Pelo que podemos observar, entretanto, a soluciio dada,
embora ndo tenha sido a melhor, atendeu ao8 aspectos prin-
cipais do problema. Ainda mais: sem ter sido dado com essa
intencio, serviu para constituir &ste subsidio para a organi-
zagio do MT — O Treinamento Fisico em Unidades Especiais,
que colocard, certamente, & disposicio de todos, na realidade,
2 melhor solugdo.
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