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Ins conceitos

Por Dr. José Jacques Pena*

Pediu-me o0 Maj. Estrela Loureiro que elaboras-
se um artigo sobre a alimentacdo do atirador. Co-
mo o assunto é vasto e controverso tentarei abordar
duma forma sucinta alguns aspectos da nutrigdc
adaptada ao desporto particular do tiro.

Introducio

S6 h4 algumas décadas é que se tornou relevante
a dietética nos resultados desportivos. No passado, a
alimentacfio para cada desporto era realizada empiri-
camente € quase sempre COM erros crassos, no domi-
nio nutricional que s6é dominufam a performance. Ca-
da desporto, hoje em dia, em funcdo da durabilidade
da actuacdo e da intensidade do esfor¢o dispendido,
tem consethos dietéticos préprios, bem definidos mas
com sélido suporte cientifico. No caso particular do
tiro, desporto que néo se caracteriza por esforgo mus-
cular intenso mas exige um esforgo muscular susten-
tado em que além de habilidade necessita de concen-
tracdo e capacidade de resisténcia nervosa, a sua nu-
tri¢do nao carece de grandes cuidados especiais. O ob-
jectivo deste artigo consiste em avaliar a nutrigio de
base do atirador, durante a fase de treinos, a nutrigdo
pré-competi¢io e durante a competi¢io. Devido as ca-
racteristicas deste desporto ndo hé necessidade de dieta
pos-competicio.

Nutricdo de base do atirador
e durante a fase de treinos

As recomendages dietéticas consideradas ideais pa-
ra o individuo sauddvel sdo as mesmas para o atirador.

Férmula dietética «ideal»

Energia: Nio hd estudos publicados que permitam
recomendar um valor caldrico total para esta modali-
dade. Em principio o nivel do individuo saudédvel com
uma actividade moderada pode parecer o indicado. Va-
riando apenas com a intensidade e duracdo da prepa-
racdo fisica, o que pode oscilar entre 2500 a 3500 qui-
lolocarias.

Protefnas: £ aconselhado o padrao de 1,2 a 1,5
g/kg/dia, o que pode afectar a proporcio de menos 15%
do valor caldrico total, sendo a propor¢io das protei-
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nas animais em relagfio as vegetais igual a um.

Gorduras: Niao excedendo 25% do valor caldrico
total, sendo cerca de 1/3 saturadas. Convém limitar
o colesterol até 300 mg/dia.

Hidratos de Carbono: E aconselhado fazer cerca
de 60% do valor caldrico total com restri¢io modera-
da dos agticares de absor¢éo rdpida. Esta ultima reco-
mendagdo ¢ controversa como iremos ver adiante.

Vitaminas e minerais sdo as indicadas habitualmen-
te. Entre nds seguimos as tabelas nacionais revistas em
1982. Em relacfo ao sal, limitar até 6 gramas por dia.
Ter em atengao o teor de Ferro, em especial nos ado-
lescentes e nas atiradoras em idade fértil.

Manter uma dieta variada com abundantes legumes,
frutas e cereais s@o regras caras aos nutricionistas e
(ue garantem um conveniente fornecimento de sais mi-
nerais.

Seria este o padrio aconselhdvel as merece alguns
reparos na sua adaptagfo ao atirador.

Em relagfio &s proteinas, o papel dos 4cidos ami-
nados em uantidades racionais melhoram as fungdes
de coordenacdo e de regulacdo do sistema nervoso e
endéerino. Daf que no tiro ndo € de esperar bons re-
sultados com um regime vegetariano. Condiciona tam-
bém que a proporgao entre proteinas animais/protei-
nas vegetais seja superior a um.

Quanto ao papel dos hidratos de carbono j4 as ideias
sdo mais polémicas, uma vez que toda a energia dis-
pendida nos treinos ou em competicéo € fornecida por
estes nutrientes. Velasco Montes descreve no seu li-
vro Téenicas do Tiro com Pistola os cuidados alimen-
tares que o atirador olimpico espanhol Angel Leon de
pistola livre tinha antes e durante as competicdes. Es-
te grande atirador nao ingeria dlcool nem café mas co-
mia diariamente 60 a 100 gramas de agticar. Durante
a prova de pistola livre ingeria de dez em dez minutos
um torrdo de agiicar, ou seja, um total de 125 gramas.
Isto com base no alto valor energético, pouco volu-
me, facil assimilacio e praticamente sem digestao deste
nutriente.

Pelo contrdrio hoje recomenda-se evitar a inges-
tdo de grandes quantidades de agticar porque causa um
aumento da insulina com a consequente hipoglicemia
{(baixa do acticar no sangue}, ao fim de 90 minutos apro-
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ximadamente, com os sinais bem conhecidos de suo-
res frios, tremor e agitagio, o que por vezes se con-

funde com o nervosismo da competigéo. Por outro la-
do, a ingestio de grande quantidade de agticar provo-
ca também tremor muscular que ¢ mais visivel nos ati-
radores de carabina. Lose, RFA, admite que o ténus
muscular ficaria alterado devido ao excesso de glico-
génio nio consumido e ainda & perturbagfio do meta-

bolismo do potdssio intracelular e extracelular provo-
cando assim tremor. Também a hiperglicemia (agticar
no sangue elevado) provoca um aumento da liberta-
¢lo das catecolaminas (adrenalina) com os efeitos bem
conhecidos do atirador. Recomenda-se assim apenas
a ingestéo de hidratos de carbono de absorgio fenta
tendo em aten¢do aqueles que podem causar flatuléncia.

Nao seria de esperar bons resultados como uma
dieta pobre em hidratos de carbono devido ao seu pa-
pel energético, contudo o atirador Guilherme Allen fez
o recorde nacional de pistola de ar comprimido com
579 pontos, sagrando-se Campedo Ibérico em maio 1il-
timo com uma dieta hipocaldrica (com poucas calo-
rias) jd com umas semanas de duragdo!

Quanto ao dlcool ha também polémica. Investiga-
dores russos publicaram trabalhos mostrando que com
a ingestao de pequenas doses de dlcool obtinham-se me-
lhores resultados provavelmente devido 4 desinibi¢ao
e & melhoria artificial da auto-confianca. Losel em tra-
batho publicado na revista da UIT contesta que o 4l-
cool por pouco que seja tenha algum efeito benéfico
durante a execugo do tiro mesmo em competi¢io. O
que € certo € que o dlcool faz parte da lista das drogas
consideradas doping do Comité Olimpico Internacional.

Nutricdo da fase pré-competicio

A refeigdo mais importante antes da competicdo &
0 jantar do dia anterior, Deve ser leve de digestibili-
dade fécil, contendo uma boa quantidade de hidratos
de carbono mas poucas gorduras e protefnas. No dia
da competicdo e se esta for de manhd convém que o
pequeno-almoco seja tomado pelo menos duas horas
antes, fazendo o que & habitual mas com restricio de
gorduras, preferindo cereais, pouca compota e uma fon-

-te proteica (carne, leite ou queijo, etc.) de boa diges-

tibilidade. Se a prova tiver lugar de tarde, o almogo
deve ser feito 3 horas antes pelo menos, leve, de vo-
lume pequeno ou moderado com pouca gordura e quan-
tidades moderadas de hidratos de carbono. Serve esta
refeic@io para melhorar a nutrigio e em especial a hi-
dratacio. Refei¢des copiosas significam resultado abai-
xo0 do normal. A ingestio de bebidas contendo cafei-
na, café ou refrigerantes com cafeina a partida podem

dar a sensacdo ilusdria de bem-estar e interpretado co-
mo vantagem. O café rico em cafeina e dcidos cloro-
génicos tem tal varidade de efeitos que, no meu caso
pessoal ¢ jd ensaiado por vdrias vezes, acentua-me o
tremor fino baixando-me a pontuacfio. Porém, hd mui-
tos atiradores que bebem café antes das competi¢hes
com bons resultados.

Nutri¢do durante a competigéio

Nesta fase o objectivo é manter a hidratacfio e man-
ter os niveis de reserva energética. Recomenda-se in-
gerir 500 cc de dgua 30 minutos antes do treino ou da
competi¢o, tendo em vista o problema da sudacio que
leva & perda de 4gua e electrélitos. Problema este que
tem sido estudado com acuidade no atirador da cara-
bina. Kutateladze, URSS, demonstra que o volume de
sudagdo nos atiradores em competicdso aumenta até
seis vezes nos primeiros minutos da prova. Verificou
também que os atiradores mais experientes tem uma
capacidade de adaptacio de modo que expontaneamente
perdem menos liquidos. Tudo para se especular se va-
lerd a pena ou nfio a substituicio da 4gua e dos sais
durante a competicdo. Entre os sais aquele que mere-
ce mais atencio € o potdssio, uma vez que tem um pa-
pel a nivel celular e em fase de caréncia prejudica o

desempenho do atirador (Losel, RFA). Atiradores que
apresentem sudacdo intensa e de longa duragdo, afec-
¢Ges gastricas ou intestinais nos periodos pré-
-competi¢ao, justifica-se a administracdo de potdssio.

O mais importante & a ingestdo de dgua & tempera-
tura ambiente sem ser fresca e em pequenas quantida-
des de cada vez, para evitar a replecgio gastrica. A
adi¢do de sais ou glucose retardam a absorgdo da dgua
pelo estdmago (Costill & Saltin) pelo que a maioria
dos autores ndo recomenda o uso de misturas comer-
ciais, cuja composigdo comporta dgua, glucose e elec-
trélitos ou seja «suor enlatados, pelo atirador para com-
pensar as perdas. .

Compartilho da ideia base de que ndo existe dieta
mégica que melhore os resultados no tiro. Mas a cria-
¢a0 de bons hébitos alimentares com uma selecgio de
alimentos em que haja variedade, associada a confec-
¢Oes culindrias apropriadas sdo fundamentais. A par-
tida as recomendacdes consideradas ideais para o in-
dividuo saundével séo as mesma para o atirador. Em
contrapartida, pode afirmar-se com seguranga que re-
feicOes copiosas, salgadas com picantes e 4lcool con-
tribuem para que o esfor¢o dispendido durante os trei-
nos se concretize num resultado pobre na competicéo.

* O Dr. José Jacques Pena & um dos atiredores que integram a equipa de
Alta Competigao. Médico especialista de endocrinologia e nutrigio & um inter-
locutor extremamente vilido nesta vertente da competicao desportiva.
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Entrevista comi...

LUIS FILIPE DA SILVA PINTO tem 39 anos, é projectista de instalacdes e atira éspingarda
pela Sociedade de Tiro n.° 2 (ST 2). Conta no seu palmarés com dois titulos de campeao
de Portugal, é recordista nacional e Campedo Ibérico e foi oito vezes internacional, uma das
quais no Campeonate do Mundo de 1986, sempre em Match Inglés (60 tiros deitado)..

FEDERACAO PORTUGUE-
SA DE TIRO: Em primeiro lu-
gar, queria perguntar-te: héa
quanto tempo praticas tiro?

LUTS PINTO: Comecei a par-
ticipar em provas em 1982. Antes
disso fazia tiro como passatempo,
ndo estando sequer federado.

FPT: Isso quer dizer que o teu
progresso foi bastante rdpido pois,
em apenas 6 anos, conseguiste um
palmarés bastante bom. Queres ex-
plicar como foi essa evolugdo?

LP: Inicialmente, tive alguns en-
sinamentos de atiradores mais ex-
perientes. A partir daf foi um tra-
balho persistente de treino e de
aperfeigoamento técnico, aprovei-
tando os contactos internacionais
que me foram proporcionados pa-
ra observar, trocar impressGes e
também lendo revistas da especia-
lidade.

FPT: Trata-se, portanto, de
mais um caso de autodidactismo.
Mas diz-nos: acompanhdmos de
perto da tua evolugio até ao C.
do Mundo/86. Depois disso, te-
mos a impressdo de que houve
uma paragem..,

LP: E verdade. Até ao C. do
Mundo/86 tive uma participagio
em provas muito assidua, o que me
provocou um certo cansago psico-
idgico. Pensei entdo em fazer uma
pausa para «arrumar as ideias», pa-
ra descansar de um perfodo de ac-
tividade demasiado intenso. Acon-
tece que, quando ia retomar a acti-
vidade, surgiu uma mudanca de
emprego gue me levou a prolongar
forcadamente esse periodo de
paragem...

FPT: E agora, vais retomar em
forca?

LP: Tenho um programa de trei-
no preparado até finais de Feverei-
ro, que entendo como uma etapa
necessdria para retomar a activida-
de, ap6s o que espero comegar a
obter resuitados melhores do que
aqueles que fazia antes de parar.

FPT: Isso quer dizer que fizes-
te alteracdes na tua técnica de ti-
ro e natua arma? = -

LP: Exactamente. Estou a seguir
um plano de treino fisico e ac mes-
mo tempo a introduzir alteragdes na
coronha da espingarda. Entretanto,
estou a trabalhar a técnica numa ba-
se ‘mais cuidada. E essa a razio

principal para s6 contar com resul-
tados melhores depois de Feverei-
ro de 89.

FPT: Sabemos que atiras pela
ST 2. Quais tém sido os apoios do
teu Clube para a tua progressdo?

LP: A ST 2 tém-me apoiado no
aspecto administrativo, inscre-
vendo-me nas competicbes a que
pretendo concorrer e fornecendo-
-me as municdes para essas provas.
E claro que as munigBes forneci-
das pela ST 2 ndo sdo as melhores
para competi¢io, o que € umn aspec-
to muito sensivel nesta disciplina.
A ST 2 também me tem facilitado
a aquisi¢do de algum equipamento.
FPT: E quanto & F. P. Tiro?




LP: A FPT facilitou-me a aqui-
sicdio de um cano especial e tem-
-me fornecido munigGes de compe-
ticdo para as provas internacionais.

FPT: Que outros apoios gosta-
rias de ter?

LP: Neste momento tenho mui-
ta necessidade de uma coronha
«matchs, para tirar partido do ca-
no que possuo... Construf uma co-
ronha mas o resuitado nfo foi o que

(continuacio)

esperava: o dngulo do apoio de om-
bro ndo & compativel com o alinha-
mento do cano. Atendendo a que,
apesar disso, fiz com esta coronha
597/600, julgo que com uma coro-
nha devidamente ajustada posso su-
bir as marcas.

FPT: Todos sabemos que a ob-
tencdo de grandes marcas nio de-
pende 86, de uma maneira geral,
das armas e da técnica individual:
tem de haver um trabalho de

equipa englobando atiradores e
treinadores. Qual é a tua ideia
acerca disto?

LP: Gostaria muito de ter a opor-
tunidade de fazer um trabalho de
equipa, que o meu plano de treino
resultasse de uma troca de impres-
soes com o treinador. S6 que o clu-
be ndo dispde de treinador...

FPT: Tanto quanto sabemos, a
Direccdo da F. P. Tiro pretende
licenciar os treinadores existentes
e de trazer até nds, por um perio-
do de tempo razodvel, um atira-
dor e um treinador altamente
qualificados, com os beneficios
que facilmente se adivinham pa-
ra atiradores e treinadores. Como
encaras esta possibilidade?

LP: Julgo que seria uma 6ptima
ideia. Os atiradores poderiam ati-
rar, observar a trocar impressdes
com esse atirador e os treinadores
poderiam enriquecer a sua cultura
da modalidade, actualizando os
seus conhecimentos.

E ficaram por aqui as perguntas
que querfamos fazer a Luis Pinto.
Esperamos que o seu regresso 2
competi¢io internacional esteja pa-
ra breve e que as suas perspectivas
se confirmem, para sua satisfacio
pessoal e para a projecgdo da mo-
dalidade, de que € seguramente um
dos melhores representantes.
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Iniciamos neste niimero a pu-
blicacdo de uwm artigo de Jean-
-Pierre Amat, recordista mundial
de espingarda de ar comprimido.
Esperamos que possa ser 1itil aos
nossos espingardeiros.

A abundincia de bons resultados
na nossa modalidade ndo € uma
Juestdo de sorte: resulta de uma
certa filosofia e do trabalho de uma
equipa que engloba atiradores e
treinadores.

Mas, se o sistema funciona bem
ao mais alto nivel, é necessdrio nio
perder de vista o problema da re-
novaciio de efectivos. Se os conhe-
cimentos adquiridos por uma cer-
ta elite nfio forem divulgados a to-
dos, produzir-se-4 fatalmente, a da-
da altora, uma rotura entre estes
dois mundos e todos perderdo.

Dentro deste espirito formativo,
estas colunas vao ser ocupadas com
exposicdes que se esforgardio por
fazer o ponto da situacio sobre o
que chamard conhecimentos de
base, necessdrios e suficientes pa-
ra produzir um bom atirador. Nio
se trata de uma revolugdo: tudo o
que serd dito sdo questes de que
os atiradores tm conhecimento,
embora ndo as formulem como se-
ria desejdvel.

Esta compilagiio de ideias ema-
na de fontes «acima de qualquer
suspeita» que j provaram a sua jus-
teza e de um othar atento sobre o
que se faz por esse mundo fora e
sem a pretensdo de ser definitiva
nem exaustiva. Antes de conside-
rar come uma base para reflexfo
pessoal que &, de qualquer forma,
absolutamente necessdria.

Antes de entrar no primeiro ca-
pitulo, convém precisar certos pon-

tos quanto a forma como estas in-
formacdes deverdo ser utilizadas:

L. Durante o processo de apren-
dizagem, nada deve ser tomado co-
mo absoluto. Néo hd nada pior do
que a confianga total e cega. Pen-
sar que uma investigacfo € defini-
tiva e que a verdade estd nisto ou
naquilo ou que £ interdito questio-
nar certos principios € sinal de es-
treiteza de espirito. Quem se sub-
mete volta as costas as suas pré-
prias iniciativas e constréi a sua
prépria prisdo.

Olhem & vossa volta seja em que
dominio for em que a competicio
esteja presente: aquele que ganha
€ aquele que sabe ser inovador.
Porque escaparfamos nés a regra?

2. A atitude mais eficaz é a que
consiste em aceitar toda a fonte de
ensinamentos, mas filtrando o seu
conteddo. E necessdria uma gran-
de soma de conhecimentos para
apoiar testes e ensaios mas, em de-
finitivo, € a reflexdo pessoal, cor-
rectamente conduzida, que conta.

Que deve entender-se por «cor-
rectamente conduzida»?

A aprendizagem do tiro, como
qualquer aprendizagem, pressupde
o dominio de certas capacidades: se
forem capazes de voltar aos vossos
primeiros tempos lembrar-se-do co-
mo era dificil disparar sem mover
a arma ou dominar completamen-
te a posi¢do. Estas capacidades fo-
ram dificeis de adquirir mas agora
estdo 14, fazem parte da vossa ba-
gagem, estdo j4 no campo dos hi-
bitos. Se hoje quiserem questionar
todas ou parte destas aquisigbes, se-
rd necessdrio redobrar os esforgos,
pois terdo todo um novo saber a ad-
quirir, além de um conjunto de ha-
bitos a evitar.

Isto explica que muitos atirado-
res nao gostern de se questionar e
experimentar uma coisa diferente
daquilo que sempre fizeram: os pri-
meiros tempos depois de uma mu-
danga sfo muito duros e a perfor-
mance baixa obrigatoriamente! E
preciso saber apontar mais além do
que este interesse a curto prazo, re-
cuar para saltar mais longe.

Além disso, é necessdrio ter a co-
ragem de continuar a fazer aquilo
que se aceitou alterar durante o
tempo suficiente para que a novi-
dade seja integrada. S¢ a partir des-
$& momento se poderd julgar da sua
valia técnica. Ou, por outras pala-
vras, trabalhar a técnica ¢ ndo
«arranhd-la».

Apercebemo-nos assim, na me-
dida em que aceitarmos esta atitu-
de, que é necessdrio passar muito
tempo no stand de tiro. Essa é,
efectivamente, uma condicGes sine
qua non do sucesso.

Mas nem todos dispdem destas
facilidades, pelo que serd necessa-
rio fazer opgdes, definir priorida-
des e investigar temas bem defini-
dos, com a certeza de que sdo per-
tinentes.

Pensam que tudo isto é demasia-
do abstracto? Vao ver que ndo.
Existem meios de investigagio que
permitem ir ao essencial e teremos
ocasido de os detalhar. O que é pre-
ciso reter em definitivo é que se po-
de passar uma vida inteira a atirar
sem nunca ficar farto. O exemplo
de L. Wigger, que vem de se reti-
rar da competicdo internacional aos
cinquenta, estd 14 para o provar.
Resta-me desejar uma boa leitura
¢ bastantes horas de prazer nos
stands de tiro.
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Desde sempre a existéncla de um
monte de utensilios bdrbaros (li-
mas, serras, goivas, formdes) nas
carreiras de tiro indica a presenca
de pistoleiros: alguns passam até
mais tempo a limar do que a atirar,
0 que, como tudo o que é em ex-
cesso, s6 pode dar voniade de rir.

Mas este aspecto de «bricolage»
ndo € tdo initil como parece. Pa-
rece mesmo que estes «loucos» que
nao se contentam com a producio
standardizada tém razdo. Porém, os
tiltimos a convencer-se disso serdo
certamente os espingardeiros: na
sua grande maioria 30 muito reti-

centes quando se trata de cortar
uma coronha, modificar um meca-
nismo de disparar ou alterar um
pommeaun. H4 boas razées para
isso:

— se a transformag&o ndo resul-
tar, custard bem mais caro;
uma coronha de espingarda
ndo se compra pelo mesmo
prego que um punho de
pistola;

— arrisca-se a perder o valor da
arma no caso de uma revenda;

— nem sempre se sabe exacta-
mente 0 que se pretende fazer.

Em resposta a estes argumentos,

€ necessdrio dizer o seguinte:

— uma transformacao correcta-
mente efectuada estd longe de
depreciar a arma, antes pelo
contrério, pois raramente & ir-
recuperdvel.

— Se ndo se sabe exactamente o
que fazer, basta ler o que se
segue para ficar com uma
ideia do essencial. Tudo o
mais ¢ uma questdo de ima-
ginacd@o e gosto pessoais.

Antes de passar a0s pormenores

técnicos, gostaria de citar esta afir-
magao de Jacques Delnord, produ-
8§

zida hd ja alguns anos: «mesmo que
se compre um GTJ, tem de se
prepard-lo para entrar em ralis».

E 0 homem sabe aquilo que diz,
entendendo-se &s mil maravilhas
com a lima e o forméo. Foi ele que
produziu, entre outras, a coronha
de P. Heberlé e a coronha de 10
metros que detém o recorde dos
EUA desde 1981 com 597. Para
vos incitar ainda mais a usar as vos-
sas ferramentas, lembro que o ti-
tulo mundial de Bessy, em 1981,
foi obtido com uma coronha fabri-
cada por si préprio com um con-
trapeso cilindrico, original na altura
mas cujo «looks foi muitas vezes
plagiado depois.

Estes exemplos deviam chegar
para vos mostrar que, sem ser de
m4d qualidade, o material standard
do comércio merece alguns melho-
ramentos para responder &s neces-
sidades dos atiradores — que ndo
sdo feitos todos segundo o mesmo
modelo.

(continuacio)

Apoio de face

Esta peca € importante por varias
razdes:

— determina a colocacdo da ca-
bega e a regularidade da sua
reposigio;

— regula a press@o do apoio;

-- €Std em contacto com uma
parte sensivel, a face.

E pois necessdrio que o volume
¢ o material desta peca sejam tra-
balhados. Se dispGe de um sistema
de regulacdo, use-o a fundo: é im-
perativo que o olho se posicione
exactamente no enfiamento do apa-
relho de pontaria, quando o apoio
for o mais correcto.

A atitude geral consiste em apon-
tar e aceitar o apoio da cara tal co-
mo ﬁpa, a maior parte das vezes
mal, E preferfvel fazer o contrario:
apoiar a cara como melhor convier,
cada um dentro do seu estilo, com
0s olhos fechados, verificando de-
pois se o olho ficou enfiado com o
aparelho de pontaria. E em funcio
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do resultado que se ird pdr ou tirar
material ao apoio de face. E que
material?

Neste momento, o methor mate-
rial que se pode encontrar € a cor-
tica porque:

— adquire-se facilmente em

qualquer estabelecimento, sob

a forma de placas;

— é um material muito ficil de
trabalhar: faca ¢ lixa chegam
perfeitamente,

— & barato;

-— tem um bom contacto {depois
de polido), € quente ao toque
¢ absorve a transpiragéo;

— a sua jungéo € facil e fica per-
feita com a cola de neoprene.

Que mais se pode exigir?

O <bricolage» mais facil consis-
te em colar vdrias placas umas as
outras até ultrapassar um pouco a
dimensdo pretendida e ir limando
progressivamente: quando o olho
estiver alinhado € a cara bem con-
fortivel, basta alisar e nfo serfo ne-
cessdrios mais retoques durante
muito tempo.

Outros detalhes: o fraco peso da
cortica néo altera o equilibrio da ar-
ma e, se um dia a quiser revender,
basta descolar o conjunto para lhe
devolver o aspecto original.

Para além da sua eficdcia, este
sistema traz também um grande
conforto, que € importante quando
se atira muito ou nfo se gosta da
frieza do verniz de fabrica. Nao é
por acaso que muitos atiradores in-
ternacionais retocam o apoio de fa-
ce desta forma.

G punho

Al estd outro ponto vital da ar-
ma. Se os espingardeiros ndo séo
180 exigentes como o§ pistoleiros
neste aspecto, nio se deve, porém,
esquecer que muitas coisas depen-
dem deste elemento:

10

— posigio do dedo na cauda do
gatilho;
— acg¢do do dedo sobre a cauda
do gatilho;
— sustentacio da arma.
Embora a produgio industrial te-
nha tendéncia para melhorar, ain-
da ndo hd nenhum punho que sa-
tisfaca toda a gente por uma razio
muito simples: nfo existermn dois ati-
radores com idénticas neces-
sidades.

Mas continua a ser preciso saber
quais sdo essas necessidades, pelo
que muitos atiradores se adaptaram
ao perfil standard dos punhos sem
grandes questjes.

— Didmetro. Uma desproporgio
a este nivel torna-se rapidamente
evidente e hd muitos atiradores com
maE0s pequenas que nunca conse-
guiram empunhar correctamente,
tendo de colocar a mio muito aci-
ma, perdendo o controlo do punho.

(continuagio)

E necessédrio que a mio agarre
o punho e que, em caso de neces-
sidade, o possa mesmo empunhar
firmemente! )

Para as m#aos pequenas, a salva-
¢d0 estd na lima e no formao. Se
tiver medo de fazer alguma asnei-
1a, peca ajuda a um «bricoleur» co-
nhecido e vd avangando aos pou-
cos até lhe parecer quase correcto.
Fique por ai numa primeira fase,
a pratica indicard mais tarde cor-
recgdes mais detalhadas.

— Orientagdo. E uma nocdo
mais elaborada. Pode ser ditada pe-
la posicdo do brago direito, confor-
me fique mais ou menos levanta-
do, ma¢ pode também correspon-
der a ym gosto pessoal.

Parg trabathar o punho, hi dois
bons materiais: a pasta de madeira
{mas ateng@o ao peso) e, ainda, a
cortica.

(Continea no prdximo ndmero)




RESULTADOS DO CAMPEONATO DA EUROPA PARA JUNIORES
{JOENSUU, FINLANDIA, & 2 7 AGO 38)

ESPINGARDA DEITADO

Juniores Hasculinos

12, - Viacheslaw BOCHKAREW, URS, 590
2¢, - Sergei MARTINOV, URS, 599

3%, -~ Mark ECKHARDT, FRG, 598
EGUIBAS

la. = Urs, 1790

23, - HUN, 1786

34, - FRG, 1783

Juniores Femininos

14. = Eva SVENSSON, SWE, 597
23, =~ Selma SONNET, FRG, 595
33, =~ Olga BELJAEVA, URS, 594
324, - Carla RIBEIRO, POR, 580
EQUIPAS

la, - BUL, 1767

24, - HUN, 1766

34, - AUT, 1763

ESPINGARDA

TRES POSICOES

Juniores Manculinos

12, - Viacheslaw BOCHKAREW, URS, 592
28, « Sergei MARTINOV, URS, 587

32, - Markus BALPESSARINI, AUT, 586
EQUIPAS

12, -~ URSS, 1755

24, - FRG, 1743

3Ja, - YuG, 1740

Juniores Pemininos
14, - Petia DUDEEOVA, BUL, 586
24, - Eva JOO, HUN, 5B6

38, - Olga BELJAEVA, URS, 584
368. - Carla RIBEIRO, POR, 542

EQUEPAS
12, - BUL, 1731
28, - AUT, 1721
3a, - URS, 1720

PISTOLA SPORT

Juniores Hasculinos

12, - Spas GECRGIEY, BUL, 590/149
22, - Mihail NESTRNEV, URS, 590/148
3¢, =~ Robero DI DONNA, ITA, 587
EQUIPAS

iz, = BOL, 1751

25, =~ URS, 1748

34, - NOR, 1734

Juniores Femininos

18, - Nino SALUKVADZE, URS, 587
28, - Olga KLOCHNEVA, URS, 586
3@, = Valerie LERAT, FRA, 583

EQUIPAS

i8. - URs, 1752
28, - BUL, 1719
34, « HUN, 1708

PISTOLA LIVRE

1e. - Mihail WESTRNEV, URS, 561
20, - Robert PINONARSKI, POL, 559
3¢, - Spas GEORGIEV, BUL, 558

EGUIPAS

1a. - UL, 1666
24, - URS, 1663
38, - POL, 1645

PISTOLA DE VELOCIDADE

12, - Anatoli MOJDJER, URS, 592/147,
29. - Andrei DOLCAREV, URS, 592/147,

39, - Uwe SCHABT, CDR, 592/143

EQUIPAS
1a. -~ URS, 1770
2a, - FRA, 1753
is, - POL, 1752

JAVALI
30 + 30
1e. - Anatoli ASRABAEV, URS, 588
2¢, -~ Ludomir PELACH, TCH, 587
38, - Jomsef SIKE, HUN, 586

EQUIPAS

14, - URS, 1741

28, - TCH, 1735/131x10
3a. - HUB, 1735/130x10

40

le, - Ludomir PELACH, TCH, 392

29, - Hichael JAKOSITS, FRG, 391/9%
e, - Hirko FRAMKE, GDR, 391/91

EQUIPAS

18, - GDR, 1163
2a. - URS, 1158
3a, - TCH, 1157

147
146

FACA A SUA PUBLICIDADE

NESTE ESPACO
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{(BUCARESTE, ROMENIA, 29 JUN — 1 JUL 88)

ESPINGARDA DEITADO

Homens

le. - P. GRUTA, ROM, 597

20, - C. STAN, ROM, 596

3e, « E. BERTELA, ITA, 596
10¢. - Ricardo AVELAR, POR, 590
250, - Sérgio COSTA, POR, 577
EQUIPAS

la. - ROMENIA, 1786 -

2a. - ITALIA, 1769

3a. - ESPANHA, 1767/295
Senhoras

1%, =~ Carmen MALINA, ROM, 595

22, = Acosta DANIA, CUB, 590

3%, - Simona MARTOSUFLO, ITA,590
174, - Helena PONTES, POR, 565
EQUIPAS

18, - ROMENIA, 1737

28, - GRECIA, 1725

3a, - FRANGA, 1160

ESPINGARDA

TRES POSICOES

Homens

12, - C. STAN, ROM, 1165

22, .- E. ANTONESCU,- ROM, 1159
3e, - I. JOLDEA, ROM, 1150
EQUIPAS

1a. - ROMENIA, 3474

28, - FRANGA, 3423

32, - ESPANHA, 3372

Senhoras

la. - D. IONESCU, ROM, 573
2a, - Roxana CRETU, ROM, 571
3a. - F. PITTET, FRA, 570

12

EQUIPAS
la, - ROMENIA, 1714
24, - FRANGA, 1697
3a, - GRECIA, 1625

ESPINGARDA
AR COMPRIMIDO

AS. ..

RESULTADOS DO TORNEIO DAS NACOES LATINAS E GRECIA

Senhoras

1a. - D. ELLERO, ITA, 378
2a, - A. MATEI, ROM, 378
3a, - F, PICOZZI, ITA, 376
EQUIPAS

13, - ROMENIA, 1125

28, - FRANGA, 1111

32, - ITALIA, 1109

PISTOLA LIVRE

19. - Sorin BABII, ROM, 563
29, - Liviu STAN, ROM, 554
39. - A. COET, FRA, 551

102, -~ Guilherme ALLEN, POR, 538

Homens

le, - E. ANTONESCU, ROM, 591
22, - I. JOLDEA, ROM, 583
3e, - CT. CIOC, ROM, 581
EQUIPAS

la, - ROMENIA, 1754

24, - FRANGA, 1733

3a. - ESPANHA, 1708
Senhoras

la. - D. TOADER, ROM, 387

2a. - D. IONESCU, ROM, 386
3a, - F. MAQUIN, FRA, 385

EQUIPAS .

1a, - ROMENIA, 1155
22, - FRANGA, 1142
38, =~ GRECIA, 756

PISTOLA

AR _C_OM_P_RIMI_DO
HBomens '
12, -~ Petru ILIE, ROM, 5B4
29, =~ D, BALTAS, GRE, 573

3¢, - A. COET, FRA, 573
100, - Guilherme ALLEN, POR, 564

EQUIPAS
138, - ROMENIA, 1734
238, - TRANGA, 1708
3a, - ITALTA, 1683

EQUIPAS

18, - ROMENIA, 1664
24, - FRANGA, 1632
33, - ESPANHA, 1607

PISTOLA SPORT

12, - A, MATEI, ROM, 584

29, - D, DUMITRESCU, ROM, 579
32, - M.I. DOVEZ, FRA, 577
EQUIPAS

12, - FRANGA, 1735

2a, - ROMENIA, 1730

34, - ITALIA, 1704

PISTOLA DE VELCCIDADE

1¢. - Cormeliu ION, ROM, 597
22, - T, LAPENNA, ITA, 594
3o, - M. STAU, ROM, 593
EQUIPAS

18. - ROMENIA, 1772

2a. - ESPANHA, 1750

34, - FRANGA, 1750
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Mod. P5 cal. 7,65

Mod. CP2 - Match cal. 4,5 mm CO, Mod. GSP cal. 32 § & W Wadcutter Mod. OSP cal. 22 short - Match

Mod. CG 90- cal. 4,5 mm - CO,
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