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Nota de advertência:  

Este documento que se segue  foi redigido 

forma a direciona-lo para o treino e prática de 

tiro a seco, por profissionais das Forças de 

Segurança e Militares. Não foi elaborado na 

ótica do tiro desportivo nem para ir ao 

encontro das necessidades de qualquer 

competição desportiva, este artigo fala de 

como treinar a seco o uso de armas de fogo 

para combate. 

 

N 
a sequência do Estado de 

Emergência que ocorre 

correntemente em Portugal, a 

equipa da revista Warrior(s) viu-se também 

ela confinada ao seu isolamento social. E 

embora alguns de nós mantenham o seu 

serviço nas Forças de Segurança e nas 

Forças Armadas, este tem sofrido algumas 

limitações que nos coloca, assim como a 

todos os camaradas numa situação de 

precariedade no que toca a capacidade de 

treinar o manejo das nossas armas de fogo 

assim como as técnicas e táticas que estas 

exigem.  

Isto levou a que tivéssemos que recorrer a 

própria imaginação e à de outros amigos e 

camaradas no Estrangeiro para nos inspirar e 

assim complementar aquele que já era os 

regulares exercícios a seco que 

costumávamos executar. Desde Policias 

Brasileiros e Finlandeses, passando por 

Militares das US Special Forces até nós 

Portugueses, todos demos um contributo 

para este artigo   

Diferença entre treino e prática:  

É comum usarmos o termo treino de uma 

forma generalizada. No entanto há quem faça 

uma clara distinção entre Treino e Prática. 

Na ótica dos defensores desta diferença, 

Treino é aquilo que é feito sob a orientação 

de um treinador ou instrutor, e Prática é 

aquilo que nós fazemos sozinhos e sem 

orientação, repetindo aquilo que aprendemos 

anteriormente durante os cursos ou 

exercicioss profissionais que recebemos.  

2– A Pistola Glock 
22T permite treinar 
t o d o s  o s 
procedimentos, sem 
o risco de disparos 
negligentes. 
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Regras básicas de 

Exercícios a seco  

A 
 prática de exercícios a seco, aquilo que 

em Inglês se chama Dry Fire Practice 

Exercises, implica uma série de regras 

de segurança extremamente importantes para 

que não aconteça nenhum disparo negligente, até 

porque este tipo de utilização implica quebrar as 

4 regras universais do uso de armas de fogo. No 

dia a dia, carregar no gatilho não faz parte do  

procedimento de descarregar uma arma, no 

entanto, neste caso, iremos voluntariamente 

carregar no gatilho várias vezes, mesmo que sem 

a intenção de atingir algo. O ideal seria ter armas 

próprias de treino que não pudessem ser 

alimentadas de munições reais (ex. Glock 22T), 

no entanto isto muitas vezes não é possível e 

temos de usar armas reais. 

Assim sendo, devemos: 

▪ Escolher um compartimento seguro; 

▪ Tentar cumprir ao máximo as 4 regras 

universais de segurança; 

▪ Verificar SEMPRE as condições de segurança 

da arma, certificando-se que está 

descarregada por inspeção visual (procurar 

uma câmara vazia) e ao tato; 

▪ Verificar SEMPRE as condições de segurança  

do equipamento certificando-se  que os 

carregadores estão vazios; 

▪ NUNCA fazer os exercícios a seco num 

compartimento em que se encontrem outras 

pessoas, mesmo que seja a realizar outras 

tarefas, por exemplo na sala enquanto a família 

vê televisão, na cozinha com a esposa a tratar 

das refeições ou enquanto os filhos comem 

etc.; 

▪ Advertir SEMPRE a família de que vai estar a 

praticar exercícios a seco, pelo que devem 

bater á porta e esperar ordem para entrar no 

compartimento;  

▪ NUNCA ter munições reais no mesmo 

compartimento onde realiza o exercícios a 

seco; 

▪ NUNCA usar alguém como alvo 

para apontar a arma; 

▪ Nunca usar carregadores com 

munições reais no colete, com a 

justificação que é apenas para fazer 

peso; 

▪ Planear e estabelecer SEMPRE 

os objetivos do exercício; 

▪ Nunca colocar os alvos de 

encontro a uma porta ou janela; 

▪ Quando carregar no gatilho ter a 

certeza que a parede para onde está 

apontar suportaria um disparo caso 

este acontecesse (ex. reforçar o 

alvo com kevlar, livros, aço, etc.). 

7 

8 

3 

4 The Way of the Warrior(s)                         Abril 2020 

4 



Milicia Pro - www.miliciapro.com 

Av. Poe. Eugenio de Andrade 

Vila Nova de Gaia 

Telefone 222 083 130  

         Ou 

Rua Reinaldo Ferreira N38,  

1700-324 LISBOA 

https://miliciapro.com/


6 The Way of the Warrior(s)                         Abril 2020 

ATENÇÃO: as regras de segurança para o 

treino e prática de tiro a seco aplicam-se 

independentemente do local escolhida para o 

realizar. Devem ser cumpridas, quer na sala, 

como na garagem, ou até na carreira de tiro. 

P laneamento dos exercícios para 

prática de tiro a seco:  

A prática a seco não deve funcionar como 

um passeio pela praia, estes devem ser 

devidamente planeados, estabelecendo 

objetivos. De cada vez que se vai fazer um 

exercício deve se pensar o que é que se quer  

fazer e o que se vai treinar, e depois escolher 

os exercícios adequados e orientar a escolha 

do equipamento a usar.  

V antagens dos Exercícios a seco: 

O Dry fire permite-nos treinar, praticar, 

interiorizar e aperfeiçoar movimentos e 

procedimentos num nível de stress bastante 

baixo se comparado com exercícios de tiro 

real (Live Fire). O facto de o operacional não 

estar na carreira de tiro, não haver o risco 

inerente ao Live Fire, nem a pressão de 

acertar ou não acertar no alvo, baixa 

consideravelmente o nível de stress, 

permitindo concentrar-se melhor nos 

movimentos e interiorizar pormenores. 

Mesmo numa altura regular das nossas 

vidas, este tipo de prática permite-nos 

exercitar movimentos e assim mecaniza-los 

nos nossos músculos e cérebro. 

7 
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D esvantagens dos Exercícios a 

seco: 

A inexistência de alguém de fora para 

corrigir é um fator muito negativo, pois o 

operacional poderá estar a cometer um erro e 

não saber ou não se aperceber que o está a 

fazer. Resultado, quanto mais repetições fizer 

mais interiorizará esse mesmo erro, 

acabando este por se tornar mecânico e mais 

tarde bastante difícil de corrigir. 

L 
imitações da prática a seco: 

A principal limitação da prática de 

exercícios a seco é sem duvida a 

inexistência de necessidade de controlo da 

arma a quando da execução de um disparo 

real. Devido ao facto de não haver 

deflagração da carga propulsora do projétil e 

por consequência a inexistência da 

necessidade do controlo  da arma para 

rapidamente repor o ponto de mira no alvo 

após cada disparo, este tipo de exercícios 

limita muito a replicação da realidade. 

F ILMAR A PRÁTICA DE EXERCÍCIOS  DE 

TIRO A SECO : 

Atualmente qualquer um de nós possui um 

telemóvel com capacidade para fazer vídeos 

com grande resolução, desta forma estando 

esta ferramenta ao nosso dispor porque não 

tirar partido dela para evoluir. Não queremos 

com isto dizer que se deve filmar todo o 

exercícios na integra, mas nos últimos drills 

ou então quando se está com dificuldade em 

fazer determinada manobra, pode-se filmar 

para depois ver e corrigir. Ver os vídeos pode 

ajudar-nos a verificar o que estamos a 

fazer de mal, ou seja, seremos 

instrutores de nós próprios. 

7 
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5– Snipers do CTOE 
treinam a progressão 
num Túnel. Estas 
técnicas podem ser 
treinadas sem recurso 
a tiro real. 



Q UESTÕES RELATIVAS AOS EXERCICIOS 

DE PRÁTICA DE TIRO A SECO: 

1ª Pergunta (P): Os exercícios a seco 

substituem os exercícios de tiro real? 

Resposta The Way of the Warriors (RTWOW): 

Não, o exercício a seco não substitui a prática 

de tiro. Esta é uma falacia normalmente usada 

por quem tenta justificar o facto de se ir 

poucas vezes á carreira de tiro, bem como 

para justificar o medo que há em no tiro real 

poder haver um acidente. A prática de 

exercícios a seco ajuda a melhorar certos 

aspetos da manipulação da arma, 

no entanto NUNCA poderá 

substituir o tiro real pois a prática a 

seco está desde logo isenta do mais 

essencial, que é o disparo e todos 

os efeitos que do mesmo resultam, 

como seja o recuo e barulho do 

disparo e a projeção de algo letal. 

(2ª P): O exercício a seco deve ser 

realizado com a arma real ou com 

uma arma especifica para exercícios 

a seco? 

(RTWOW): Idealmente, os exercícios a seco 

devem ser feitos com a arma real. O peso 

desta, as miras, a mecânica, o trabalho do 

gatilho e o próprio empunhamento só se 

torna natural se o realizarmos com a nossa 

arma. No entanto, há marcas que possuem 

armas só de treino que possuem o peso 

idêntico e toda a mecânica, permitindo 

mesmo fazer trocas de carregadores e todas 

as restantes ações de manipulação que se 

fazem com a arma real. No entanto o seu 

preço é elevado e muitas vezes são difíceis de 

adquirir devido à legislação em vigor. 
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(3ª P): O exercício a seco danifica a arma?  

(RTWOW): A prática de tiro a seco poderá 

causar algum desgaste em certas partes da 

arma, e por consequência pode com o 

número elevado de repetições resultar no 

dano prematura de alguma peça mais 

sensível da arma, no entanto isto não deve 

servir de justificação para não treinar. No 

entanto, idealmente, estaríamos a treinar com 

tiro real, o que causaria o mesmo desgaste 

nessa peça. Portanto, entre não treinar para 

não danificar uma mola de 2€ e treinar para 

evoluir, o melhor será sempre treinar. 

Fazendo uma curta analogia, seria como os 

adeptos do BTT não treinarem com a sua 

bicicleta para não correrem o risco de 

danificar a pedaleira, uma roda etc, e só se 

resumirem á participação nas provas. O 

resultado muito provavelmente não seria o 

melhor. 

(4ª P): Os exercícios a seco podem ser 

realizados com armas de Ar Comprimido, 

Airsoft ou Replicas de plástico?  

(RTWOW): Poder, podem, no entanto não se 

podem esquecer que estamos a falar de 

brinquedos com o formato de uma arma. 

Estes exercícios resumem-se a um trabalho 

muito específico dentro do global do que é a 

prática a seco. A sua aplicação deve ser 

avaliada e direcionada para a mera 

movimentação com a arma, não tendo 

qualquer comparação com exercícios com 

armas reais. Correndo mesmo o risco de 

estar a introduzir procedimentos errados, 

dando-lhe uma falsa sensação de eficácia e 

proficiência, e por isso o desaconselhamos. 
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(5ª P): Onde devo praticar tiro a seco?  

(RTWOW): O local onde devemos ou podemos 

fazer os nossos exercícios a seco depende 

do que queremos praticar e das 

possibilidades que os locais de que 

dispomos nos dão. Podemos praticar saque, 

remuniciamento e trabalho de gatilho na sala, 

no escritório ou mesmo na cozinha. No 

entanto, se quisermos avançar para  

exercícios mais dinâmico, a opção passará 

pelo corredor, pela garagem ou até incluir 

toda a casa. No caso de estarmos dentro da 

unidade onde estamos destacados, e tendo, 

por exemplo, um ginásio de luta com tatami, 

este será o local ideal, pois vai permitir 

inserir uma maior desenvoltura na prática de 

exercícios de tiro a seco.  

(6ª P): Posso arranjar munições inertes para a 

prática de tiro a seco?  

(RTWOW): Á primeira vista não há problema 

nenhum, no entanto o que acontece muitas 

vezes é uso de munições inertes 

desadequadas, que poderão potenciar 

situações perigosas. Por exemplo, alguém 

que produza a sua própria munição inerte a 

partir de um involucro já deflagrado, sem 

pólvora e apenas com uma ponta metálica 

real. Exteriormente é igual a uma munição 

real ativa, o que pode algum dia levar a uma 

confusão e daí decorrer um acidente. As 

munições inertes para exercícios a seco 

devem ser facilmente identificáveis e 

impossíveis de confundir com uma real. 

Sendo que não têm qualquer utilidade real na 

prática a seco, acaba por ser 

desaconselhado o seu uso. 

11– A Glock possuí uma vasta 
gama de armas. Tendo 
inclusive armas de treino a 
seco e armas de treino 
Force on Force. 
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T 
IPOS DE EXERCICIOS DE PRÁTICA DE 

TIRO A SECO: 

Exercício estático individual:  

Este tipo de exercício pode ser efetuado num 

espaço pequeno e resume-se a execução de 

exercícios de trabalho de gatilho, aquisição 

de miras, trocas de carregadores e resolução 

de interrupções, sendo que o alvo encontrar-

se-á á altura standard. 

Exercício dinâmico:  

Como próprio nome indica, implica 

movimento, pelo que é necessário um 

espaço maior. Pode optar-se por colocar dois 

alvos a alturas diferentes ou espaçados entre 

eles. Pode consistir em executar mudanças 

de altura, implicando a transição para 

posições de joelhos ou até mesmo deitado 

no chão. No caso dos alvos afastados 

lateralmente, os exercícios podem passar por 

trocas de carregadores entre mudança de 

alvos. 

Exercício com parelha profissional:  

Ter uma parelha para praticar a seco é uma 

boa opção, este pode ajudar nas correções, 

pode gerir tempos e criar cenários. Pode por 

exemplo dar vozes de advertência ou indicar 

o alvo para empenhamento. Atenção, a 

parelha nunca deverá fazer de alvo. 
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14– Fuzileiros 
Portugueses realizam 
treino de CQB nas 
Instalações da 
Escola de Fuzileiros. 
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Exercício com barricadas:  

Praticar com barricadas 

obriga à disponibilização de 

um espaço maior, do tipo 

sala de estar ou até mesmo 

garagem. A barricada pode 

e deve ser improvisada com 

recurso a mobiliário velho, 

tornando assim o exercício 

mais realista e produtivo. 

Muitos perguntar-se-ão 

porque não usar, por 

exemplo, o nine holes? A 

razão é simples, a sua falta 

de profundidade tridimensional induz o 

operacional numa falsa eficácia, que um dia, 

no contexto real, se vai refletir quando o 

obstáculo lhe limitar o angulo de tiro e 

resultar em impactos na própria barricada, e 

que o poderão por em perigo. A assimetria 

dos móveis e a diversidade de opções na sua 

colocação e configuração são geradores de 

uma multiplicidade de ângulos reais e difíceis 

de trabalhar. 
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16– A movimentação é 
essencial em CQB. Aqui 
Fuzileiros Portugueses 
treinam a transposição 
de um obstáculo. 

15– Paraquedistas 
treinam procedimentos 
de care under fire. 





P RÁTICA DE TIRO A SECO COM 

EQUIPAMENTO DE COMBATE: 

A maior falha da prática a seco diz respeito à 

ligeireza do equipamento usado para a sua 

realização. Por norma quem o realiza, fá-lo 

desequipado, ou com mínimo possível. 

Envergam um simples cinturão, um coldre e 

porta carregadores. Este facto é revelador da 

falta de Mindset que é imbuído no exercício a 

seco. Então se o operacional trabalha com 

colete, capacete, luvas etc., porque razão faz 

o exercícios a seco quase de “pijama”? Ainda 

mais gritante é o facto de fazer esses mesmo 

exercícios a seco só de “pijama”, mas depois 

ir, por exemplo, para a BOX de Crossfit treinar 

de porta placas com pesos lá dentro.   Faz 

sentido, sem dúvida!!! É caso para refletir e 

pensar no que se anda a fazer, se calhar a 

enganarmo-nos uns aos outros e pior, a nós 

próprios. 

Aparte deste comentário, que não podíamos 

deixar de fazer, no que toca a usar 

equipamento de combate  (FULL  GEAR), e 

com a consciência de que um dos maiores 

problemas prende-se com o facto de o fazer-

mos normalmente em casa, com uma roupa 

ligeira tipo calções e t-shirt, a forma de o 

corrigir é simples e passa por usar o 

equipamento pessoal de uso operacional e 

que passa por estes alguns itens. 
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Luvas: Disparar com uma arma com luvas 

não é de todo a mesma coisa, pois as luvas 

representam uma barreira entre a mão e a 

arma, barreira esta que reduz a sensibilidade 

e as capacidades manipulativas. Por isto é de 

todo aconselhável que a prática de tiro a seco 

seja feito de luvas, pois se o operacional 

trabalha de luvas é fundamental que treine 

com estas, em primeiro lugar para as moldar 

as mãos tendo em conta que as luvas novas 

ou com pouco uso tornam-se 

desconfortáveis, e depois para ganhar 

dexteridade e uma boa manipulação da arma. 

A desvantagem do uso de luvas será sempre 

o desgaste prematura das mesmas, o que 

obrigará o operacional a adquirir luvas mais 

frequentemente do que aquilo que 

provavelmente estava previsto no seu 

orçamento. 

Colete balístico: Usar um colete balístico 

ou um porta placas revela limitações que esse 

equipamento cria e obriga o operacional a 

criar mecanismos de superação e habituação 

ao mesmo. Por exemplo, se o operacional no 

desempenho das suas funções operacionais 

usa os porta carregadores da pistola no 

colete, não faz grande sentido limitar os seus 

exercícios a seco apenas aos cinturão e porta 

carregadores colocados no mesmo. Treinar 

com o colete ou porta placas, e com os porta 

carregadores colocados neste, bem como as 

restantes bolsas, vai em primeiro, demonstrar 

se os porta carregadores e as bolsas estão no 

sitio certo ao seu desempenho favorável, ou 

se tem de ser ajustadas ou mesmo mudadas 

de posição. Quanto ao peso deste, é um 

auxiliar de exercício de desenvolvimento 

muscular, pois a utilização do colete com o 

seu peso vai ajudar ao desenvolvimento de 

músculos que seriam quase impossíveis de 

treinar e desenvolver doutra forma. 
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Capacete: o capacete irá, em primeiro lugar, 

causar habituação, e em segundo lugar, vai 

nos ajudar a descobrir as suas imitações e as 

formas de as contornar. Se não se treina de 

capacete não se tem noção das dificuldades 

que pode ser combater com este e disparar 

com este.  

Lanterna para Exercícios em condições de 

luminosidade reduzida (Low Light): numa 

fase mais avançada e depois de adquirir 

conhecimentos em Low Light, é de todo 

pertinente passar também a praticar nesse 

tipo de ambiente. Desligar as luzes ou reduzir 

a luminosidade do compartimento e efetuar 

os mesmos exercícios que faríamos com a luz 

normal, vai ajudar a criar e testar mecânicas 

com as lanternas, e vai nos permitir conhecer 

a localização do nosso equipamento. 

E QUIPAMENTO PARA PRÁTICA DE 

TIRO A SECO: 

Este é algum equipamento básico que se 

poderá usar na prática a seco, devendo no 

entanto ser ajustado ao tipo de exercícios e 

estar em concordância com as mecânicas que 

se querem treinar:  

Arma, Carregadores, Lanterna (de mão é 

essencial, e de arma, se tiver), Capacete, 

Cinturão e Colete/Porta Placas/Chest Rig 

(devem ser os de uso em serviço ou o mais 

semelhante possível com o equipamento 

disposto da mesma forma), Red Gun  e outras 

replicas de armas (tem um uso limitado, 

podendo ser usada para treinar por exemplo 

os saques, alinhamento das miras e 

empunhadura), Dummy Rounds (munições de 

treino, se tiver mesmo a vontade imperiosa de 

as usar, apenas se aconselham as de 

qualidade e construídas para o efeito, tendo a 

desvantagem de serem bastante 

dispendiosas), Balde (este serve para nos 

exercícios de troca de carregador, apanhar os 

mesmo, evitando que estes sejam projetados 

para o solo e obriguem a uma perca de tempo 

desnecessária a localiza-los e recuperá-los), 

Mola de força para treinar o a empunhadura 

da arma (é um utensilio que tem como função 

desenvolver a musculatura da mão 

principalmente naqueles que que têm mais 

dificuldade em empunhar a arma. No entanto 

tem a desvantagem de não conseguir isolar o 

dedo do gatilho), alvo (um que simule 

adequadamente aquilo onde quer disparar). 
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A LVOS A USAR PARA PRÁTICA DE 

TIRO A SECO. 

Tipos de alvos: Os alvos podem ser de 

vários tipos dependendo do objetivo de cada 

exercício em particular. Podem e devem usar-

se alvos de tipo Dot para exercitar o trabalho 

de gatilho e alinhamento de miras. 

Noutros exercícios, na linha da 

identificação do alvo (target 

Identification), em comunhão com 

trocas de carregadores, devem usar-

se alvos tipo humanoide. Quem 

possuir elementos de treino corpo a 

corpo, tipo “Bob” ou mesmo um saco 

de boxe, pode usar este para 

exercícios de combate corpo a corpo, 

transição de arma, etc. 

Suportes para os alvos: em alvos 

tipo Dot, em que muitas vezes são 

impressos numa folha pequena, pode 

recorrer-se, por exemplo, a uma moldura 

velha. Alvos maiores, do tipo humanoide, 

convém sempre ter, ou construir uma 

pequena estrutura. A regra será sempre 

optar por colocar os alvos de costas para 

uma parede solida e NUNCA optar por os 

colocar encostados a portas ou janelas.  

Onde colocar os alvos: este é um ponto 

critico da preparação dos exercícios, pelo 

que nunca se deve colocar os alvos em 

pontos de entrada ou por onde possam 

passar ou circular pessoas. Os alvos devem 

ser SEMPRE colocados em frente de algo 

que aguente  com um disparo negligente, 

como por exemplo em cima de um móvel ou 

prateleira com vários livros por trás ou 

então contra uma parede solida. No caso de 

instituições policiais ou militares, podem 

mesmo optar por nos exercícios a seco 

aproveitar coletes balísticos já abatidos ao 

serviço para colocar por detrás dos alvos, ou 

até mesmo usar um alvo metálico real. Esta 

precaução não significa de forma alguma que 

se vão efetuar disparos, mas funciona apenas 

como uma medida preventiva de segurança.  
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E rros mais comuns na prática de 

tiro a seco:  

Existem algumas coisas onde facilmente 

fazemos erros neste tipo de Exercícios, seja 

por desmazelo, seja simplesmente por falta de 

informação. Estes são, por exemplo, Não 

planear o treino, Colocar os alvos contra 

superfícies permeáveis aos disparos, Não 

usar os mesmos alvos do treino real, Não 

cumprir as 4 regras universais de segurança 

tal como se fosse tiro real, Desconhecer 

técnicas de manuseamento e praticar 

incorretamente, cimentando desta forma o 

erro, Não treinar com o equipamento 

adequado ao objetivo do treino; Limitar o 

treino a exercícios básicos sem dinâmica 

corporal; Nos exercícios de manipulação, não 

usar alvos e ignorar as miras. 

Conclusões: 

A  prática de tiro a seco não substitui o 

tiro real, muito menos o treino por 

profissionais competentes. No entanto 

contribui para uma grande evolução na 

manipulação de uma arma, garantindo assim 

uma melhoria muito significativa na eficiência. 

Contribui assim para melhorias na eficácia em 

alturas onde não se pode treinar ao vivo.  
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