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								    				    GIMNASIA BÁSICA POLICIAL CON ARMAS 1. GENE GENERA RALI LIDA DADE DES S a.



La gimn gimnas asia ia bási básica ca polic policia iall con con arma armas s comp compre rend nde e los los ejer ejerci cici cios os de prep prepar arac ació ión n y adie adiest stra ramie mient nto o físi físico co que que se ejec ejecut utan an con con el arma arma individual. b. El peso adicional adicional del arma, permite permite que el ejercicio ejercicio sea más vigoroso, vigoroso, de mayor mayor dificultad dificultad e intensidad intensidad para el que lo realiza realiza y contribuy contribuye e particularmente a familiarizar personal en la manipulación de su arma y a flexibilizarlo en su empleo. empleo. c. Las Las formac formacion iones es que se utiliza utilizan n para para la ejecu ejecució ción n de esta esta gimna gimnasia sia son las mismas que las empleadas en la gimnasia sin armas, pero con mayores intervalos y distancias para facilitar su desarrollo. d. En el presente presente manual manual se a consi considerad derado o una serie serie que contiene contiene !" diez diez ejer ejerci cicio cios s sel selec ecci cion onad ados os,, tend tendie ient ntes es a desa desarr rrol olla larr los los gru grupo pos s musculare musculares. s. #irven #irven como preparaci preparación ón del cuerpo cuerpo para la realizació realización n posterior posterior de ejercicios ejercicios con armas de mayor mayor intensidad intensidad y dificultad dificultad,, como son los ejercicios de entrenamiento aplicativo.



2. POSICI POSICION ON FUND FUNDAM AMENT ENTA AL . #e considera considera $posició $posición n fundamenta fundamentall % en la gimnasia gimnasia básica básica con las armas a la posición de atención con el fusil apoyado en los muslos, tomándolo con ambas manos, la dereca dereca por la garganta y la izquierda por el guardamano, guardamano, los brazos extendidos, pulgares acia adentro& el porta fusil queda acia abajo.



3. SERI SERIE E DE DE EJE EJERC RCIC ICIO IOS S



a. Ejercicio N !1" EMBOLO 1# Po$ici% Po$ici%& & i&icia' i&icia'"" ()&*a+e ()&*a+e&,a &,a'. '. 2# Ejec Ejec)c )ci% i%&" &" - ,ie+ ,ie+o o$. $. 3# Ca Ca*e *e&c &cia ia"" +o*era +o*era*a *a.. -# Mo/i Mo/i+i +ie& e&,o ,o$. $. a# 1er ,ie+o ,ie+o"" ()$i' ()$i' a' ec0o ec0o # 2*o ,ie+o ,ie+o"" e,e&$i%& e,e&$i%& /er,ica /er,ica'' *e 'o$ 'o$ rao$. rao$. c# 3er ,ie+o" ,ie+o" ree,ir ree,ir e' ri+er ri+er ,ie+o. ,ie+o. *# -,o ,ie+ ,ie+o" o" o$ic o$ici%& i%& i&ici i&icia'. a'. Ejercici o N !2" ARRIBA 4 ABAJO. b. Ejercicio 1# 2# 3# -#



Po$ici Po$ici%& %&"" ()&*a+ ()&*a+e&, e&,a'. a'. Ejec)c Ejec)ci%& i%&"" !!- ,ie+o ,ie+o$. $. Ca*e Ca *e&c &cia ia"" +o*e +o*era ra*a *a.. Mo/i Mo/i+i +ie& e&,o ,o$. $. a# 1e 1err ,ie+ ,ie+o o"" $e $ea ara raci ci%& %& 'a,e 'a,era ra'' rao$ /er,ica'e$.



*e 'a ier ier&a &a i5)i i5)ier er*a *a66



 # 2*o ,ie+o" ('ei%& a*e'a&,e *e' ,ro&co j)&,a&*o 'a ier&a i5)ier*a a 'a *erec0a6 ''e/a&*o e' ()$i' 0acia 'o$ ie$6 ier&a$ 7 rao$ e,e&*i*o$. c# 3er ,ie+o" i8)a' 5)e e' ri+er ,ie+o6 ero $eara&*o 'a ier&a *erec0a. *# -,o ,ie+o" o$ici%& i&icia'6 re8re$a&*o 'a ier&a *erec0a. c. Ejercicio N !3 PICAPIEDRA



1# 2# 3# -#



Po$ici%& i&icia'" ()&*a+e&,a'. Ejec)ci%&" - ,ie+o$. Ca*e&cia" +o*era*a. Mo/i+ie&,o$. a# 1er ,ie+o" ('ei%& 'a,era' *e 'a ier&a 9(i&i,a#6 ()$i' a' ec0o. # 2*o ,ie+o" ('ei%& *e' ,ro&co a*e'a&,e6 i&,ro*)ci*o e' ()$i' E&,re 'a$ ier&a$ co& e' ca:%& 0acia a,r;$< e' ()$i' *ee *e =)e*ar 0orio&,a'. c# 3er ,ie+o" ree,ir e' 1er ,ie+o. *# -,o ,ie+o" o$ici%& i&icia' e# e$,e ejercicio $e rea'iara a',er&a&*o 'a ier&a 5)e 0ace 'a ('ei%& 'a,era'. C)a&*o $e ejec),a e' +o/i+ie&,o a' 'a*o Derec0o6 $e i&,ro*)ce e' ()$i' e&,re 'a$ ier&a$ co& 'a c)'a,a  >acia a,r;$.



*. Ejercicio N !-" ARCO ATRÁS. 1# Po$ici%& i&icia'" ()&*a+e&,a'. 2# Ejec)ci%&" - ,ie+o$ 3# Ca*e&cia" +o*era*a. -# Mo/i+ie&,o$" a# 1er ,ie+o" rao$ /er,ica'e$. # 2*o ,ie+o" ('ei%& 0acia e' ,ro&co. c# 3er ,ie+o" ree,ir e' ri+er ,ie+o. *# -,o ,ie+o" o$ici%& i&icia'. e. Ejercicio N !?" BOGA. 1# Po$ici%& i&icia'" $e&,a*o6 ()$i' a' ec0o 2# Ejec)ci%&" - ,ie+o$. 3# Ca*e&cia" +o*era*a -# Mo/i+ie&,o$. a# 1er ,ie+o" ('ei%& *e 'a$ ier&a$ j)&,a$6 $i+)',;&ea+e&,e co& 'a ('eio& a*e'a&,e *e' ,ro&co 7 e,e&$i%& *e 'o$ rao$ a*e'a&,e 5)e*a&*o e' ()$i' co& e' or,a ()$i' a' (re&,e. # 2*o ,ie+o" o$ici%& i&icia'. c# 3er ,ie+o" ree,ir e' ri+er ,ie+o. *# -,o ,ie+o" o$ici%& i&icia'.



 (. Ejercicio N !@" LAARO. 1# Po$ici%& i&icia'" *ei,o *o$a'. 9()$i' ao7a*o e& 'o$ +)$'o$#. 2# Ejec)cio&" - ,ie+o$. 3# Ca*e&cia" +o*era*a. -# Mo/i+ie&,o$. a# 1er ,ie+o" ('eio& a*e'a&,e *e' ,ro&co 0acia 'a )&,a *e 'o$ ie$ co& 'o$ rao$ e,e&*i*o$. # 2*o ,ie+o" o$ici%& i&icia'. c# 3er ,ie+o" ree,ir e' ri+er ,ie+o. *# -,o ,ie+o" o$ici%& i&icia'. 8. Ejercicio N !" PLEGADIA. 1# Po$ici%& i&icia'" ()$i' a' ec0o. 2# Ejec)cio&" - ,ie+o$. 3# Ca*e&cia" +o*era*a. -# Mo/i+ie&,o$. a# 1er ,ie+o" ('eio& e& 'a$ ier&a$ co& 'a $earaci%& *e 'a$ ro*i''a$ 7 rao$ e,e&*i*o$ a*e'a&,e. # 2*o ,ie+o" o$ici%& i&icia'. c# 3er ,ie+o" ('eio& a*e'a&,e *e' ,ro&co6 rao$ e,e&*i*o$ 0acia aajo ''e/a&*o e' ()$i' 0a$,a 'a a',)ra *e 'o$ ,oi''o$. *# -,o ,ie+o" o$ici%& i&icia'. 0. Ejercicio N !" TORCIDA. 1# Po$ici%& i&icia'" ()&*a+e&,a'. 2# Ejec)cio&" - ,ie+o$. 3# Ca*e&cia" +o*era*a. -# Mo/i+ie&,o$" 9a',erar 'o$ +o/i+ie&,o$ a 'a *erec0a e i5)ier*a#. a# 1er ,ie+o" $earaci%& 'a,era' *e 'a$ ier&a$6 ()$i' a' ec0o. # 2*o ,ie+o" ,or$i%& 7 ('eio& *e' ,ro&co a 'a i5)ier*a6 aja&*o e' ()$i' 'o +;$ cerca o$i'e *e' ie i5)ier*o6 $i& ('eio&ar 'a$ ier&a$. c# 3er ,ie+o" ree,ir e' 1er ,ie+o. *# -,o ,ie+o" o$ici%& i&icia'. i. Ejercicio N !" A FONDO 1# Po$ici%& i&icia'" ()&*a+e&,a'. 2# Ejec)cio&" - ,ie+o$. 3# Ca*e&cia " +o*era*a -# Mo/i+ie&,o$" 9a',erar 'o$ +o/i+ie&,o$ a 'a *erec0a e i5)ier*a#. a# 1er ,ie+o" $earaci%& *e'a&,e *e 'a ier&a i5)ier*a ('eio&a*a6 rao$ /er,ica'e$. # 2*o ,ie+o" ('ei%& a*e'a&,e *e' ,ro&co6 rao$ e,e&*i*o$ ''e/a&*o e' ()$i' a 'a )&,a *e' ie i5)ier*o.



 c# 3er ,ie+o" ree,ir e' ri+er ,ie+o. *# -,o ,ie+o" o$ici%& i&icia'.  j. Ejercicio N 1!" EL RELOJ. 1# Po$ici%& i&icia'" ()&*a+e&,a'. 2# Ejercicio" - ,ie+o$. 3# Ca*e&cia" +o*era*a. -# Mo/i+ie&,o$"9a',er&ar 'o$ +o/i+ie&,o$ a 'a *erec0a e i5)ier*a#. a# 1er ,ie+o" rao$ a' (re&,e. # 2*o ,ie+o" ('eio& 'a,era' *e' ,ro&co a 'a i5)ier*a6 cr)a&*o 'o$ rao$ or *e'a&,e *e' c)ero 9 e'e/a*o 'a +a&o *erec0a 0a$,a 'a a',)ra *e 'a cara 7 aja&*o a' +a&o i5)ier*a.# c# 3er ,ie+o" ree,ir e' ri+er ,ie+o" d) -,o ,ie+o" o$ici%& i&icia'.
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