


Editoric
itorial

Eis o nimero um da nossa Revista. Pretende-se que seja 0 nosso meio de
comunicagdo e informacédo técnica privilegiado, oferecendo a todos os desportistas a
possibilidade de intervirem em prol da evolugédo do Tiro como modalidade desportiva,
através duma colaboracédo activa.

Como todos sabemos a modalidade que praticamos é extremamente complexa
quando analisada em termos de competigdo. Mesmo os que a praticam apenas como
«hobby», desligados do espirito de competicio versus avaliacdo relativa entre varios
competidores, sentem um desejo constante de melhorar as suas marcas, mantendo-se
em competigéo consigo proprios numa luta entre o que o seu consciente lhes oferece e o
que o seu subconsciente lhes reclama. A nossa Revista pode e deve ajudar uns e outros
amelhorar as suas «performances». Para isso constituir-se-d em veiculo de divulgacido
e informagdo técnica adequada, colhida de outros 6rgéos congéneres e de entidades de
reconhecida competéncia, permitird o estabelecimento do didlogo sobre as mais
variadas questdes relacionadas com o Tiro e a exposicdo dos nossos conhecimentos e
ensinamentos colhidos da experiéncia de muitos anos de prdtica e de competigéo.

A nossa Revista so terda razdo de existéncia € os seus promotores s seritirdo o seu
objectivo conseguido se, de facto, ela for formativa como érgdo de informacdo técnica,
se for informativa como 6rgdo de divulgacio da modalid ade, funcionar como contributo
para o fortalecimento dos lacos de amizade e do espirito desportivo e se for participada
pelo piblico a quem se destina — os atiradores.

Contamos com a vossa participago.
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Duelo...

...sse eterno desafio

Muitos atiradores receiam o duelo, que integra
as disciplinas de Pistola de Grosso Calibre e
Pistola Sport e que constitui, por si sé, uma das
disciplinas do Pentatlo Moderno, considerando
contudo que «é mais facil» do que o tiro de
precisio.

Porqué? E o que vamos tentar analisar, preconi-
zando uma técnica segura para a sua execucio.

As dificuldades mais comuns referidas pelos ati-
radores relacionam-se com a precipitacdo por falta
de tempo, dando origem a tiros distribuidos ge-
nerosamente por todo o alvo € com os tiros
esquerdos ou baixos sistematicos.

No primeiro caso, trata-se normalmente de uma
execucdo técnica deficiente aliada & falta de treino,
resultando em tempo perdido a juntar a uma nogio
errada ou imprépria de tempo consumido.

No segundo caso, a causa da coisa &, por via de
regra, um empunhamento deficiente, em particular
no que se refere & colocagao do dedo no gatilho e
uma execugido impropria do disparo.

Vejamos quais sdo as acgdes basicas: quando o
alvo se volta para o atirador, este tem de levantar o
brago (o que quer dizer que tem de estar a olhar
para o alvo), de alinhar as miras e apertar o gatilho.

Como é que podemos poupar tempo, que ele nfo
¢ muito?

1.o — Comecar a levantar o brago logo que o alvo
comega a rodar — o que & aligs regula-
mentar;

2.0— Alinhar as miras entre si ainda durante o
levantamento;
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Ia FASE DO MOVIMENTO
OS OLHOS BAIXAM
AS MIRAS

3.o—Parar na zona de pontaria e ndo para além
dela;

2.2 FASE DO MOVIMENTO
05 OLHOS ACOMPANHAM
AS MIRAS

POSECAO INICIAL J
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4.0 — Comecar a tirar o peso restante 1020 que as
i~ q
miras entram na zona de pontaria.

DECOMPOSICAD DO MOVIMENTO
I. MOVIMENTO RAPIDO
2. TRAVAGEM




Explicando um pouco melhor: o movimento para
cima tem duas velocidades, um movimento rapido
até cerca de 2/3 do caminho, que é quando a mira
da frente comega a ser visivel, e uma travagem até a
paragem na zona de pontaria (que é 4 vontade do
fregués, mas que deve ser toda a zona do «10»—um
dez centrado em duelo vale exactamente o mesmo
que um dez na linha). :

As miras vdo ser alinhadas entre si no 1111010 da '
travagem, de forma a ja estarem alinhadas quando’

a pistola parar. Néo ha qualquer vantagem, antes
pelo contrario, em tentar alinhar as miras em baixo
e leva-las muito alinhadinhas para cima. Isso
origina mov1mentos vexttcals do pulso e perda de
tempo : :

Agora, & premso tirar o peso restante para

libertar o cdo e produzir o disparo. Como? Em

PGC e PSpt, os gatilhos tém, pelo menos, a forga
de 1.360 e 1.000 gramas, respectivamente {do
pentatlo vamos falar no fim). Parece assim incon-
veniente tirar todo o peso «em cima», em fung:ao do
tempo disponivel mas... que peso tirar «em baixo»?
Digamos que se a parte carnuda do indicador ficar
compnmlda contra a cauda do gatilho ja cum-
primos a nossa obrigacéo.

Se assim for, ja ha um bom contacto dedo- gaulho
quando as miras entrarem na zona de pontaria e

agora € sO apertar seguido até o tiro sair, sur-

preendendo o atirador tal como num tiro de pre-
cisdo. A execugdo é apenas, mais rapida. E tal
como em precisdo, o gatilho ¢ accionado para tras
e sem alterar o alinhamento das miras.

Este ultimo aspecto prende-se, alids, com a se-
gunda causa de erro (tiros esquerdos ou baixos).

Em relagdo aos tiros esquerdos 4 causa ¢ quase

-sempre o dedo encostado & carcassa ou ac punho,
- ou o indicador ap01ado de lado-e nédo perpendi-

cularmente ao gatilho. Os tiros baixos sdo, nor-
malmente, tiros «conscientes», com forga exercida

no gattiho segundo uma dlrecgao errada. Em suma,

a pressa.
Vejamos agora o pentatlo, O gatilho é livre e os

-atiradores, um tanto erradamente, preferem o peso

minimo e ndo uns bons 300 gramas, pelo menos.
Isto leva a que subam sem o dedo encostado ao
gatilho. Depois, quando véem as miras alinhadas e
porque o gatilho ndo tem peso... vd de apertar.

E preferivel um gatilho mais pesado e o contacto
inicial dedo-gatilho bem claro. Em tudo o mais, a
técnica ¢ igual. Um ponto final: nada de «estran-
gular» a pistola. Apenas o aperto suficiente para
que a acgdo sobre o gatilho ndo perturbe o ali-

‘nhamento das miras.
. 'Fagam o favor de fazer bons tiros. E se tiverem
-duvidas, falem com a gente.

JOSE LOUREIRO "

GAO DO BOLETIM DA FPT.

NO PROXIMO NUMERO : DOSSIER «ALTA COMPETICAO» ¢ ATIRAR COM VENTO,
POR MICHEL BURY ¢ RESULTADOS NACIONAIS E INTERNACIONAIS EM 1988 ...

COLABORE : ENVIE OS SEUS ARTIGOS ... E O SEU PEDIDO DE ASSINATURA A DIREC.

ETC.




Entrevista con...

Qibeiro

Carla Ribeiro deu-nos uma entrevista. E nio sera apropriado,
para um boletim que inicia a sua publicacio, entrevistar uma atiradora

que inicia a sua carreira?

Carla Cristina Machado Ribeiro d’Oliveira tem 16 anos e representa
o Sporting Clube de Portugal, que recentemente a distinguiu com o prémio STROMP.
Com apenas um ano de competicio, é ji camped nacional e ibérica
¢ recordista nacional da sua categoria (junior) — um palmarés invejavel

para qualquer atirador.

Vejamos como a Carla respondeu as questdes que lhe colocamos.

FEDERACAO PORTUGUE-
SA DE TIRO — Carla, como
comegou o tiro para ti?
CARLA RIBEIRO — Bem, co-
megou por brincadeira, aos 12
anos, a atirar com uma espin-
garda apoiada... s6 mais tarde,
em 1986, comecei a treinar regu-"
larmente aos fins-de-semana.
FPT — Quer isso dizer que, a
sério, sé treinas ha cerca de um
ano. E diz-nos 14, qual foi a
primeira competicdo em que
participaste?

CR — Foi o Torneio dos Reis,
logo noinicio de 1987, que ganhei
com 362 pontos, em espingarda
de ar comprimido. Nessa altura
ainda atirava com o modelo ju-
nior da Feinwerkbau. Presente-
mente, atiro com a «Fein» 600.
FPT — E depois disso?

CR — Depois, participei suces-
sivamente nos campeonatos dis-
trital e nacional e no Torneio
Ibérico de 1987.

FPT — E quanto a marcas?
CR — Em A/C, o meu record é
de 371 pontos, portanto a 5 pon-
tos do record nacional absoluto,
feito no Torneio Ibérico.

FPT — Mas também fazes tiro
com bala?

CR — E verdade. Comecei a
atirar 4 bala no Torneio Dia Olim-
pico de 1987, mais como prepa-
racdo para o Campeonato Na-
cional que viria a seguir, e no qual
participei com uma arma nova,
uma Anschiitz. No Campeonato
Nacional fiz 558 pontos. O re-
cord nacional de junicres é 576
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pontos, que obtive também no
Torneio Ibérico de 1987.

FPT — E 3 posi¢des?

CR — Atirei pela primeira vez no
Torneio Dia Olimpico, também
no ano passado e fiz 521 pontos.
Posteriormente no Torneio de
Encerramento, jd fiz 538 pontos,

mas a posi¢io «deitado» correu-
-me muito mal. O record nacional
€ de 326 pontos, igualmente obti-
do no Torneio Ibérico.

FPT — Pode-se entdo considerar
que, apesar dos titulos de cam-
ped e recordista nacional, 1937
foi um ano de experiéncias, com

Ly -
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mudancas de espingarda, de
equipamento, etc. E assim?
CR — Sim, mas tenciono con-
tinnar a atirar nas trés discipli-
nas...

FPT — E tens tempo para tudo?
CR — E um pouco dificil, porque
estou a estudar, estou a fazer o
I1.e ano da 4rea de saude, pois
tenciono licenciar-me em farms-
cia, o que me deixa pouco tempo
livre. Assim, treino normalmen-
te 4 vezes por semana, incluindo
0s fins-de-semana em que nfo hd
provas. Antes das provas impor-
tantes procuro treinar todos os
dias, mas nem sempre é possivel.
FPT — Sabemos que o teu trei-
nador € o teu pai, Mario Ribei-
ro, também ele internacional,
com varios titulos de campedoe
recordista nacional, igualmente
em espingarda. Juntos, devem
ter feito planos para o futuro...
CR — E verdade. O futuro &, a
curto prazo, a época de 1988, em
que gostaria de participar no Tor-
neio Ibérico, no Match Latino e
no Campeonato da Europa. La

mais ao longe, o Campeonato do
Mundo em 1990, data em que
ainda serei junior. Também gos-
taria claro de integrar a equipa de

JAlta Competigio. Penso fazer em
1988 marcas na zona dos 380
pontos em A/C e 580 no Match
Inglés (60 tiros deitado).
FPT — Muito bem. Ficamos
com uma ideia da forma como
te iniciaste na modalidade, das

tuas-marcas, das tuas preferén-

cias em matéria de espingardas
e das perspectivas para o fu-
turo, em termos profissionais e
desportivos. S6 mais uma per-
gunta: que outras actividades
desportivas praticas, designa-
damente como suporte fisico
para o tiro?

CR — Faco gindstica no SCP
desde 19735, corro e fago exerci-
cios especificos para o tiro. Ac-
tualmente, fago também gindstica
acrobdtica(!)

E foi tudo.
A Carla Ribeiro TIRO DESPOR-
TIVO deseja bons éxitos nos es-
tudos e na carreira desportiva
que, para j4, se afigura altamente
promissora.
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Medicina Desportiva: uma visdo sobre o tiro

Transcrevemos na 1ntegra com a dewda vénia,
a entrewsta que o 1n0Sso colaborador, Dr. Pedro de Almeida,

concedeu a “Noticias Médicas”

aproveltando os conhecimentos adquiridos

pelo mesmo num Curso que esteve a efectuar na Republica Federal
Alema de 30 de Agosto a 6 de Setembro, sobre esta
modahdade desportlva.

«B um prazer falar sobre este ass'unto que tanto
me fascina e sobre o qual penso que, nio s6 o
cidaddo em geral como também a classe médica em
particular, desconhece , quando pratlcadaanlvel da
alta competigéo.

Esta oportunidade para'i_r frequentar um curso 2
Alemanha Federal, surgiu de um convite endere-
¢ado ao nosso Pafs, mormente a Federagéio Por-
tuguesa de Tiro, pela sua congénere Alemi, con-
vite esse também extensivo a outros pazses Tive a
oportunidade, conjuntamente com o major Lou-
reiro, treinador e responsavel técnicoda Federa(;ao
Portuguesa de Tiro, de contactar com alguns dos

especialistas (médicos, psicologos, tremadores)

mais reputados a nivel mundial.
Foram seis dias intensamente vividos e partlm—
pados, que tinham inicio pelas 9.00 horas e ter-

minavam &s 18.00 horas e, durante os quais, todos .

os aspectos médicos, psicologicos e demais rela-
cionados com o tiro, foram intensamente estu-
dados».

Tiro: essa incégnita mental

Quanto ao que foi abordado no curso diz-nos
o Dr. Pedro Pereira de Almeida:

«A conclusdo que se pode tirar dos multiplos
factores que entram na pratica desta modalidade, ¢
a de que se encontra fundamentalmente depen-
dente da concentragdo mental, sendo as partes
mecénica e fisica simples colaterais coadjuvantes
da anterior.

Quero com isto dizer, que o que actualmente
distingue um verdadeiro campefio de um bom atira-
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dor, néo é tanto o seu treino fisico, as suas capaci-
dades orgdnicas, mas mais a maior ou menor
capacidade de concentragio mental»,

Poder-se-iaentido concluir que se houvesse ca-
pacidade para se treinar essa concentracdo men-
tal, teriamos a possibilidade, «a priori», de pro-
duzir um campeio?

«Esse ¢ o grande enigma do tiro, neste momento.
Como se quantificar, como se chegar peréepcio

.dos factores, como se apreenderem os mecanismos

(se é que ‘existem) da concentragao?

Um bom atirador adquue com a pratica a
chamada ‘memoria muscular’; quero com isto
dizer que, quando clo disparo, o atleta tera ja

: adoptado a’'sua posxgao ideal, a sua relagéio cor-
~recta com a aima ea: pressao convemente aexercer

sobre a mesma; o alvo sera algo que, para o atleta,
se encontra para Ia e que ndo é mais do que a prova
final de toda uma atitude flSlca e psiquica ela-
borada.

Se bem que se conheg,am algumas das alteragdes
electrofisiologicas ocorridas durante uma compe-
ticdo — foco~lhe por exemplo que a nivel electro-
fisiologico cardiaco sabe-se qual o momento ideal
de disparo dentro do ciclo cardiaco — repito, se
bem que se conhegam este e muitos outros dados
relacionados com uma intensa concentracdo men-
tal, ndo se sabe ainda como séo desencadeados.

Serd que esta parte — o subconsciente — da
nossa arquitectura psicologica facilitarda o des-
bloquear de estruturas responsaveis pelo definir do
tempo ideal de disparo? Sio tudo interrogacgdess que




continuam ainda sem resposta, e aquilo que s¢
afirmar sdo puras e meras especulagdes, por en-
quanto».

Generalizacio da prdtica deste desporto

E evidente que apés estas afirmacées, uma
questio se coloca: como detectar entio os bons
atiradores, como selecciona-los, se a arquitec-
tura mental de cada um ¢é tdo importante e, a0
mesmo tempo, tdo imprevisivel e ndo passivel de
quantificacao?

«E um assunto interessante esse, que a sua per-
gunta levanta. Como disse atras, parimetros para
uma detecgdo ndo os hd por enquanto e creio que,
seleccionar atiradores para alta competigdo com
base unicamente em pressupostos de concentracéo
mental é, & priori, eliminar bons futuros atiradores e
equacionar o problema em bases ainda nio com-
pletamente esclarecidas.

Essa selecgdo de bons valores devera fazer-se,
na minha opinifo, comecando pela massificacdo
deste desporto, ou pelo menos, por uma maior
generaliza¢do do mesmo. Defendo esta ideia por
duas ordens de razdo: a primeira, porque penso que
¢ chegada a altura de comegarmos a encarar o tiro,
seja qual for a sua modalidade (tiro de bala, tiro
com armas de caga, tiro com besta e tiro com arco)
como qualquer outro desporto, em que o atleta
também tenta atingir a perfeicdo, através dum
didlogo sempre frutuoso entre a parte mecanicae a
parte neurofisiolégica do seu organismo com re-
flexos positivos na swa componente mental; a
segunda, e porque ndo, numa tentativa de se
aproveitarem todas as potencialidades de alguns
dos milhares de atiradores que pululam por este
pais fora.

Em seguida, proporcionar aos que, pelos resul-
tados obtidos manifestem potencialidades, um apoio
diferenciado. Em relagéo 4 parte médica e psicolo-
gica posso-lhe dizer que temos ja em €Xecugido um
protocolo de trabalho com os atiradores que nos
séo indicados pela Federagio Portuguesa de Tiro.

Como vé, a pratica desta modalidade, como
qualquer outra, € uma pirdmide em que o médico, o
psicélogo e o treinador sdo as bases em que se apoia
o atleta, numa tentativa de optimizacio do seu

treino».  Até que ponto esta o nosso Pais em
geral, e o Centro de Medicina Desportiva de
Lisboa em particular, preparado para esta ques-
tao?

«A nivel desta modalidade poderei afirmar que
estamos a par de qualquer outro pais do mundo,
quer no aspecto médico onde temos aqui a tecno-
logia indispensével para um bom trabalho, quer no
aspecto laboratorial, isto relacionado com a pro-
blematica do doping, visto que o nosso laboratério
¢ um dos 18 credenciados em todo o Mundo pelo
Comité Olimpico Internacional quer ainda, no
apoio da psicologia através do respectivo depar-
tamento, pois j4 temos a trabalhar connosco um
psicdlogo para esta drea especifica.

Medicina desportiva: apostar

na diferenciac¢do

Concluiria o Dr. Pedro Pereira de Almeida,

fazendo dois apelos:

«As primeiras palavras gostaria de as dirigir aos
médicos, treinadores e restantes técnicos que tra-
balham com atletas, sejam eles de que modalidade

forem: hoje em dia, ser-se médico ou treinador de
varias modalidades simultaneamente, ¢ correr-se o
risco de ndo se abarcar todas as potencialidades
dos atletas e, consequentemente, impedir-se o
evoluir global dos mesmos. Sou por isso, apologista
da diferenciagdo médicae técnica dentro da drea do
desporto; ¢ impossivel um médico e/ou técnico
estar a par de todas as implicagdes que envolvem as

. diferentes modalidades por exemplo, de um fute-

bolista, de um remador e de um atirador simul-
taneamente, isto a nivel da alta competigio.

As minhas derradeiras palavras gostaria de as
dirigir a todos os potenciais amantes do tiro, como
desporto. Compreender toda a plenitude desta
modalidade € algo aliciante e s6 praticando-a, se
poderd ter a possibilidade de a abarcar em toda 2
sua globalidade. Dém uma oportunidade a tal e de
certeza que ndo se arrependerdo».



S a contas...

Resultado do Campeonato Nacional de Ar Comprimido

Espingarda - Homens

1.s CATEGORIA

l.e — Mario Serafim, SCP, 558,
2.2 — Gustavo Biltes, STP, 557.
3.2 — Raul Sayanda, STP, 556.
4.2 - Qctavio Biltes, STP, 551.
5.0 — Sérgio Costa, SCP, 551.

6.0 - Rui Alves, SCP, 537.

‘I.e — Ricardo Avelar, SCP, 535.
8.0 — José Martins, AN1.9M, 533.
9.0 — Mdrio Lopes, AN1.°M, 531.

10.0 - Joaguim Moreira, AN1.oM, 527.

11.e — Fernando Carmo, ST2, 520.

12.¢ — Guilherme Rodrigues, GCP, 510.

POR EQUIPAS

l.e - STP. .

2. - SCP.
3.0 - ANI.oM.

2.» CATEGORIA

1.0 - Miguel César, ST2, 536.

2.0 — Luis Ferreira, GCP, 526.

3.0 - Manuel Condega, STP, 517.
4.0 . Afonso Loureiro, JAP, 471.
5.0 — Eduardo Duarte, JAP, 462,

6.0 — Mario Matos, JAP, 457.

7.0 — Paulo Margques, AN1.eM, 393,

POR EQUIPAS

1.0 — Clube TAP

Mario Serafim

Henrique Alves

Miguel César

Fernando Gareia

JUNIORES

1.2 — Nuno Cardoso, AN1.9M, 526.
2.9 — Guilhenme Martins, T2, 493,
3.0 — José Costa, AN1.o M, 493,

4.e—Nuno Evangelista, AN1.oM, 471,

5.2 — Daniel Magueijo, SCP, 461.
6.¢ — Pedro Venancio, SCP, 452,

POR EQUIPAS
1.0 AN1.°M.

Espingarda - Senhoras

SENIORES

1.2 — Eduarda Santos, STP, 368.
2.0 — Teresa Almeida, GCP, 322.

JONIORES

1.2 - Carla Ribeiro, SCP, 373.
2.7 — Anabela Guedes, STP, 350.
3.2 — Sandra Monteiro, SCP, 324.

Pistola - Homens

1. CATEGORIA

1.o—Henrique Alves, CMEFED, 573,
2.0 - José Nunes, CMEFED, 369.
3.0 .. José Pena, SCP, 568.

4.0 — Guilherme Allen, CEF A, 366.
5.9 — Eduardo Gentil, SCP, 563.

6.2 — Anténio Costa, GF, 562,
7.0 — Francisco Neto, CEFA, 561.

Nuno Cardoso

Luis Chitas

Eduarda Santos

Isabel Chitas

8.2 — José Loureiro, CMEFED, 557,
9.0 — Jodo Repolho, ST2, 551.

10.0 — José Pacheco, GF, 548.

11.° — Paulo Mendonga, SCP, 545.
12.¢ — Carlos Dias, ST2, 541.

13.0 — Emilio Santos, TAP, 536.

14.0 — Fernando Oliveira, CEFA, 527.

POR EQUIPAS

l.e— CMEFED.
2.0 - 8SCP.
3.e - CEFA.

2.2 CATEGORIA

1.2 — Fernando Garcia, CEFA, 556.
2.0 — José Bento, SCP, 518.

3.0 — José Cardoso, ST2, 508.

4.0 — Raul Loureiro, SCP, 479,

JUNIORES

1.0 — Luis Chitas, ST2, 316.
2.0 — Pedro Nunes, ST2, 341.

Pistola - Senhoras
SENIORES

1.2 — Isabel Chitas, ST?2, 371,
2.0~ Ana Condega, STP, 363.

3.2 Fernanda Sequeira, TAP, 331.
4.2 - Helena Neto, ST2, 320.

JUONIORES

1.2 — Ana Neto, ST2, 363,

Carla Ribeiro

Ana Meto
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