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Prefacio
O presente manual destina-se fundamentalmente aos Clubes, para apoio aos

seus atiradores, constituindo também um documento de apoio para a
formacdo de treinadores.

O texto de base é da autoria do atirador olimpico e treinador alemdo Hans
Standl. Dada a evolucdao da modalidade, posteriormente a sua publicacao,
houve que proceder a nova traducdo, atualizar alguns conceitos e integrar
certos aspetos que ndao foram considerados pelo autor.

O manual trata em separado todos os elementos que interessa considerar na
formacao e treino dos atiradores, desde o treino fisico ao treino psicoldgico,
passando pela técnica de base e especifica das varias disciplinas praticadas
sob a égide da ISSF, apresentados de uma forma simples e compreensivel - o
que nao quer dizer que a acao do treinador possa ser dispensada. Espero que
seja util aos nossos atiradores, como o foi para mim enquanto atirador de alta
competicao.

Bons tiros!
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Introducao

Contrariamente a opiniao do "cla anti-tiro", um atirador tem muito mais a ver
com um atleta do que pode parecer a primeira vista. Basta pensar na forca,
endurance, espirito de competicao e, acima de tudo, no treino técnico que a
modalidade envolve.

Por outro lado, o atirador e o atleta diferem na distribuicdo dos elementos que
tém em comum. Um atirador de velocidade, por exemplo, necessita de uma
enorme forca mental para ter sucesso na sua disciplina, enquanto um corredor
sO conhecera o éxito se a sua forca for predominantemente fisica.

E um facto que os desportistas cujas modalidades dependem principalmente
de aspetos de natureza fisica conseguem quase sempre melhores resultados
em competicdo. Eles conseguem dar o seu melhor, quer fisicamente quer em
determinacdo, porque, uma vez iniciada a corrida, a prépria acao faz com que
deixem de sentir nervosismo. Por outro lado, podem ver os seus oponentes e
avaliar o esfor¢co necessario para os vencer.

O atirador, pelo contrario, esta isolado e, usuaimente, nada sabe da sua
posicdo relativa. E ndo sé tem de se concentrar para o equivalente a 60
partidas para os 100 metros, como tem de suprimir 60 vezes o nervosismo
que antecede a competicdo. Além disso, diferentemente do corredor, ao
atirador nao é permitido repetir uma falsa partida... e esta pode custar-lhe a
vitéria.

Parece assim claro que apenas os atiradores que tém a capacidade de reduzir
ao minimo a diferenca de prestacdo entre os treinos e as competicdes podem
aspirar ao sucesso e a ganhar titulos e medalhas. Para um atirador ter esta
capacidade, a sua técnica, tatica e nervos devem ser compativeis com a tarefa:
tem de ser fisica e mentalmente forte e ter um dominio absoluto sobre si
préprio e sobre a sua capacidade de execucao.

Outro aspeto importante sobre o tiro de competicdo reside na necessidade de
uma constancia de resultados elevados como condicdo para o sucesso:
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um "10" ocasional nao fara de si um campedo. E preciso manter um padrao
elevado em todos os tiros de competicao.
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Um atirador que aceite isto deve concentrar a sua atencdo exclusivamente
numa execucdo técnica perfeita da pontaria e do disparo, sem pretender
atingir o "10" a todo o custo. SO evitando os tiros mal executados se consegue
0 primeiro passo para um alto padrdo de desempenho e, subsequentemente,
bons resultados a longo prazo.

Estes aspetos técnicos e psicoldgicos, deliberadamente mencionados um
pouco prematuramente, devem servir para acentuar, mesmo nesta altura, a
atitude positiva e a determinacdo necessarias a um atirador que pretende
treinar seriamente.

Os atiradores com ambicoes devem capacitar-se de que sé chegardao ao topo
se:

= tiverem desenvolvido a sua técnica

» nao derem demasiada atencdo a recuos ocasionais, mas tirarem deles
ilagbes para o futuro

» mantiverem uma atitude correta em relacao ao tiro e ao desporto em geral

= forem equilibrados na sua vida quotidiana

= possuirem autoconfianca, acreditando nos seus graficos de resultados.
Concluindo esta introducao, gostaria de referir o longo caminho entre um
principiante e um campedo: trata-se de um longo e dificil percurso, maior do
que a maioria das pessoas imagina - mas ndo tanto como o pensam o0s
atiradores, se o seu treino for bem planeado e objetivo. A determinacao, aliada
a um trabalho arduo, pode mesmo compensar um menor talento, e deve ser
sempre considerada na sua atividade. Espero que o que se segue, fruto de
uma experiéncia adquirida e testada em competicGes internacionais, tenha
algum valor para si.
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treinofisico
TREINO FiSICO

Um treino fisico adequado é absolutamente essencial. Se ndo for fisicamente
ativo, ndo pode esperar que a sua pistola se mantenha estavel ao longo da
competicdo. Neste livro sdo apenas apresentadas algumas sugestdes basicas.
Os atiradores de competicdo devem pedir ao seu treinador um programa de
preparacado fisica individual.

TREINO MUSCULAR

A capacidade de manter a pistola imovel é adquirida através de:

- treino fisico geral (TFG)

- treino fisico especifico <TFE)

Quanto mais frequentemente e intensamente forem executados certos
exercicios, maior sera o beneficio para o atirador.

= a condicdo fisica geral é adquirida através da corrida, ciclismo, natacdo,
ténis de mesa e jogos de equipa como o andebol, basquetebol, voleibol, etc..
Os exercicios de flexdes do tronco, flexées das pernas, rotacdes do tronco,
extensdes de bracos, rotacdes da cabeca, dorsais e abdominais completam o
TFG.

= a condicao fisica especifica é adquirida treinando os grupos musculares que
intervém nas posicdes e movimentos proprios de cada disciplina de acordo
com os principios gerais do treino.

Para o TFE, o melhor aparelho de que o atirador dispde é a propria pistola.
Levantando-a frequentemente para a posicdo e mantendo-a parada na zona
de pontaria (aiming area), o atirador adquirira a poténcia muscular e articular
necessaria para a manter estavel nas situacdes de competicio. Um peso
adicional de 300-500 gr no pulso aumenta o valor deste exercicio, que
também pode ser executado com um elastico ligado ao pé e a pistola, para
aumentar a dificuldade.

Os exercicios para os musculos do antebraco (abrir e fechar completamente

Pagina 9 de 86



®

&

as maos com os bracos estendidos em frente do corpo e apertar uma bola de
borracha) contribuem igualmente para o treino especifico, tal como as
extensdes de bracos nas pontas dos dedos e a rotacao das maos em torno dos
pulsos.

Manual de tiro com pistola

TESTES DE APTIDAO FiSICA

Os testes de aptidao fisica, executados regularmente, ddo-lhe uma
informacao valiosa sobre o progresso da forca muscular e da endurance. Uma
bateria de testes incluindo flexdes e extensdes de bracos, abdominais,
dorsais e o teste de Cooper serve perfeitamente como avaliacdo. Os
treinadores devem aplicar os testes de acordo com o progresso do tremo
fisico, que deve ser conduzido ao longo da época. O TFG deve estar concluido
em Marco, sendo posteriormente apenas de manutencdo, enquanto o TFE se
deve manter ao longo de toda a época de competicao (Ver Plano Anual de
Treino).

TREINO DOS ORGAOS

O treino cardiovascular e respiratorio deve ter um lugar importante na
preparacdo fisica, pois estes 6rgdaos perdem a capacidade tao rapidamente
como os musculos se ndo forem usados, ou subutilizados. O efeito do treino
sobre os 6rgdos torna-se evidente se compararmos o coracdo de um atleta
com o de um ndo-atleta. Um coracdo frequentemente sujeito ao esforco é
bastante maior e consequentemente capaz de melhores "performances”,
bombeando uma quantidade maior de sangue oxigenado com um menor
ritmo cardiaco, ao contrario de um coracdo nao treinado, em que se verifica
um aumento rapido da pulsacdo para a mesma tarefa. Da mesma forma, os
pulmdes de um jogador de polo aquatico tém uma capacidade vital muito
maior do que os de um jogador de golfe, porque ao primeiro sdo solicitados
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esforcos de desempenho muito maiores. Assim, o coracdo e os pulmoes
devem ser treinados simultaneamente. Para além do que se disse
anteriormente, todos os programas do tipo "keep fit" servem para este fim. A
regularidade do treino conduz a melhores resultados.

TREINO INTERVALADO

E um tipo de treino particularmente indicado para o desenvolvimento
simultaneo da forca, da velocidade e da resisténcia, caracterizado pela
alternancia do esforco intenso com o esforco ligeiro, sem descansar
totalmente.

Um "sprint" de 200 metros {180 ppm) seguido do regresso a "trote" (100/120
ppm) ao local da partida, com 5 repeticbes, € um bom exemplo do que é o
treino intervalado. Se forem observados estes ritmos cardiacos, quaisquer
outras modalidades, como a natacdo ou o ciclismo (mesmo estacionario)
servem perfeitamente a finalidade.

Como resultado, aumentara a capacidade de recuperacdo e uma melhor
oxigenacao dos musculos, extremamente favoravel ao desempenho em
competicao.

EXERCICIOS RESPIRATORIOS

Para concluir esta passagem pelo treino fisico, eis alguns exercicios
respiratérios publicados pela Associacao Britanica de Medicina e Desportos,
gue apareceram numa revista de tiro:

- inspire o mais profundamente possivel e deite o ar fora gradualmente

- depois de expirar, mantenha a respiracdo suspensa

= coloque as maos nas axilas opostas e inspire o mais profundamente
possivel

= inspire e expire o mais profundamente possivel, sem fazer o menor ruido.
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O ultimo exercicio é particularmente dificil. Faca um intervalo se sentir
tonturas. Se a tontura persistir, ndo faca o exercicio.

Os exercicios descritos sdao mais eficientes se forem feitos de manha, diante
de uma janela aberta. Aumentam bastante a capacidade dos pulmdes e, em
conjunto com outros exercicios como o treino intervalado, permitem um ciclo
respiratério com maiores intervalos entre cada inspiracdao, sem efeitos
nocivos como deixar descair o ponto de mira durante uma mirada
prolongada. Para além disso, melhoram a saude dos pulmades.

Em conjunto com os exercicios musculares especificos, o treino dos 6rgaos
ajuda a aumentar a apneia até ao nivel desejado, particularmente importante
no tiro de precisao.

Tal como a posicdo e o ritmo de tiro, também a respiracdo tem de ser
aprendida, pois tem uma importancia decisiva no tiro
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treino tecnico

Por treino técnico entende-se a técnica de base do tiro com pistola, ou seja, o
tiro de precisao sem limite de tempo. Os atiradores de pistola livre e de ar
comprimido utilizam exclusivamente esta técnica, enquanto os atiradores de
grosso calibre ou standard a usam parcialmente. E contudo essencial nas
séries rapidas de standard ou de velocidade olimpica. As variantes da técnica
de base utilizada nas varias disciplinas serdo descritas no final da seccdo
destinada a técnica, que dividimos em:

= Posicao

= Respiracao

» Pontaria

= Disparo

= Seguimento (follow-through)

Enquanto na "posicdo interior" (ver adiante) todos os grupos musculares
devem estar descontraidos, na "posicao exterior" - o que inclui a posicdo do
tronco, dos pés, dos bracos, da pistola e da cabeca - é importante encontrar a
posicdo mais racional e mais estavel para a sua constituicdo fisica. Pretende-
se com isto dizer que cada atirador deve procurar a sua posicdo ideal, e nao
deve, em caso algum, copiar a de outro atirador, mesmo que seja um

campeao.

A descricao seguinte deve ser entendida apenas como uma orientacao que,
como outros aspetos do tiro, deve ser posta em pratica individualmente.

Pagina 13 de 86



®

Manual de tiro com pistola

A POSICAO DE TIRO

A posicdo dos pés deve ser escolhida de forma a que o atirador fique numa
posicdao confortavel. O espaco entre os pés deve, por regra, corresponder a
largura dos ombros. O peso do corpo deve estar distribuido uniformemente. A
posicao do tronco deve ser direita ou, para compensar o peso da pistola,
ligeiramente inclinada para tras (avancando a bacia, mas ndo quebrando pela
cintura). O cotovelo deve ficar bloqueado, para que o pulso possa empunhar
com firmeza. Também o ombro deve ficar bloqueado, de tal forma que
qualquer movimento do braco sé possa ter origem nas ancas, nos joelhos ou
nos tornozelos, mas nunca no ombro. Desta forma o braco sé se movimentara
alterando a posicao das pernas, para se centrar com o alvo (ou rodando o
tronco, o que apenas ocorre em "velocidade olimpica" para passar de alvo para
alvo). Abra ou feche a posicdo, mas ndo procure encontrar o ponto de mira a
custa de movimentos do ombro.

Todas as tentativas de fazer correcbes a partir da articulacdo do ombro terao
um efeito negativo, pois em condicdes extremas de competicdo as articulagdes
tendem sempre a voltar a posicdo inicial. Para encontrar mais facilmente a sua
posicdo natural, pode ensaia-la com os olhos fechados.

As alteracbes da posicdo do pulso também tém efeitos negativos: os
ajustamentos horizontais ou verticais contrariam os nervos e os musculos e
impedem a estabilizacdo, que é essencial para manter a pistola parada. Rode
ou incline a cabeca, mas nao o pulso.

Quanto ao empunhamento, a pistola é colocada pela frente entre o polegar e o
indicador e empurrada firmemente para tras contra a "macad"” do polegar pelos
outros dedos, de forma a ter um contacto efetivo com o punho em toda a sua

extensao. Nao deve haver contragcdes anti-naturais.
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O dedo indicador deve ter os movimentos livres, ou seja, ndo deve tocar no
punho exceto com a "maca" do indicador, ficando a ultima falange apoiada no
gatilho. O polegar deve ficar ligeiramente encostado ou assente no apoio do
polegar, mas sem fazer pressdo. Se o punho for demasiado liso, pode lixa-lo
para diminuir o escorregamento. A cabeca deve ficar nivelada com a linha de
mira. Sao aceitadveis movimentos ligeiros para encontrar as miras centradas,
mas sem forcar os musculos do pescoco ou de alguma forma que dificulte a
respiracdo. A cara deve ficar, tanto quanto possivel, voltada para o alvo. Se o
olho fizer grandes esforcos para se manter nas miras, a posicao deve ser

alterada e, em casos extremos, o préprio punho.
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Todas estas acdoes devem ser praticadas repetidamente até que tenha
desenvolvido uma posicdo confortavel, sem esforco sobre os musculos e as
articulacoes.

A POSICAO EM RELACAO AO ALVO

No sentido de definir a posicdo em relacdo ao alvo, faca o seguinte; Coloque-
se a 45° (posicao intermédia) em relacdo ao alvo. Empunhe a pistola em baixo
(sem a preocupacdo do alvo) de forma a que o cano fique no prolongamento
do braco. Na maior parte dos casos, o punho tem uma inclinacdo de fabrica da
ordem dos 30° pelo que, quando levantar a pistola, o seu pulso vai ficar
ligeiramente inclinado para baixo. Levante agora a pistola para o alvo e veja o
que acontece. Se a mira anterior (ponto de mira) ficar descaida, levante
ligeiramente a cabeca, mas ndao o pulso. Verifique se consegue enquadrar a
mira anterior na mira posterior sem demasiado esfor¢o. Se assim for, tem esta
parte do problema resolvida. Se o esforco for demasiado, o punho tera de ser
modificado, para uma menor inclinacao.

Se a mira ficar encostada a direita, rode ligeiramente a cabeca para a esquerda
(ou vice-versa), mas nao o pulso. Se esta correcao nao for
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demasiado incémoda, tem também este problema resolvido. Se esta correcao
for demasiado penosa, em termos de esforco muscular, tera de alterar a
posicao: sem rodar o pulso, experimente fechar mais a posicdo (fechar
corresponde a reduzir o angulo do tronco com o braco). Por norma, os
atiradores com o pescoco mais longo conseguem atirar mais de lado (posicao
mais aberta), o que se torna incobmodo para os atiradores com o pescoco curto
ou muito musculoso.

Se atirar de lado, o seu braco fica "mais longo" e a pistola "mais pesada"
devido ao alongamento da alavanca. Também a mira anterior fica "mais
estreita”.

Procure uma posicdo que ndo seja exageradamente aberta ou fechada, mas
tenha em atencdo que estudos cientificos, parte dos quais decorreram no
CAAD com o apoio dos nossos atiradores, demonstraram que a posicao que
confere mais equilibrio é a posicdo aberta (de lado para o alvo), com a
vantagem adicional de reduzir a interferéncia dos dorsais, que ficam em
estiramento nas posicoes mais fechadas. A titulo de curiosidade, indica-se
que os atletas em que foi notada maior nocdao de equilibrio foram os
remadores, seguidos dos atiradores. E tome nota: os musculos radiais (do
antebraco, do lado do polegar) tendem a equilibrar-se com os cubitais quando
a mao é fechada (ou o punho apertado). Uma inclinacao exagerada do punho
pode dar origem a erros verticais, particularmente sob o stress de prova, em
que podera haver variacoes da pressdo que provocam a contraccao dos
radiais, fazendo subir o pulso.

POSICAO INTERIOR

O desenvolvimento de uma posicdao interior correta tem como finalidade
reduzir qualquer esforco desnecessario a manutencdo da posicdo exterior.
Quanto menor for a tensdo dos grupos musculares e mais descontraida a
posicdao do corpo, mais firmemente a pistola sera mantida na posicdo de tiro.
Este processo é bastante lento, podendo até prolongar-se por
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alguns anos, se o atirador ndo fizer muito tiro em seco e apenas quiser obter
bons resultados em prova, apesar de ainda ndo ter dominado todos os

elementos. Os mais importantes, apontar e disparar, serdao tratados adiante,
no capitulo dedicado a coordenacdo entre os elementos estaticos e dinamicos.

|
< <I> <I)

Posicdo aberta Posicdo intermédia Posicdo fechada
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A RESPIRACAO NO TIRODE PRECISAO

Para o tiro de precisdo, deve adquirir a seguinte técnica de respiracao: antes
de levantar o braco, inspire e expire repetidamente, mas ndo tado
profundamente que eleve a pulsacdo. Ao mesmo tempo que inspira pela
ultima vez, levante o braco e, enquanto expira, aponte o mais rapidamente
possivel (isto é, leve o braco para a posicdao de pontaria de uma forma mais
rapida). Levantar o braco exageradamente para além da altura do alvo, com se
vé fazer vulgarmente, ndo se traduz em qualquer resultado pratico nem é
exequivel nas disciplinas ou sub-provas de velocidade. Como os movimentos
da caixa toracica, do estdomago e dos ombros, devidos a respiracdao durante o
processo de pontaria e de disparo, fariam mover consideravelmente a pistola,
a respiracao deve ser suspensa completamente durante esse periodo. No
sentido de ndo provocar um esforco sobre o aparelho cardiovascular, os
pulmdes devem conter uma quantidade minima de ar. Muitos atiradores
preferem o esvaziamento gradual e descontraido dos pulmdes.

Se nao tiver disparado no periodo de 10 segundos, deve interromper o
processo e recomecar depois de uma breve pausa, porque apo6s algum tempo
a apontar ocorrem 0s primeiros sinais de incerteza. Estes sinais indicam
claramente que o tempo durante o qua! o tiro devia ter partido se esgotou.
Lembre-se: nada de tiros em panico! Tais tiros irdo retirar pontos preciosos ao
resultado final, e sera particularmente aborrecido se lhe custarem uma vitéria.
Os "ses" e os "mas" nao ganham medalhas! Se tiver de respirar
conscientemente, a concentracdo, tdo necessaria para outros elementos, ficara
consideravelmente diminuida. Por isso, a respiracdo, tal como outros
elementos do treino técnico, deve ser praticada até se tornar automatica.
Deve, em suma, ser correta e inconsciente. Técnicas especiais para variantes

da técnica de base do tiro de pistola
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(duelo, Standard, VO) serdo explicadas em detalhe na descricio destas
disciplinas.
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APONTAR E DISPARAR

Ha uma boa razdo para considerar estes dois aspetos em conjunto: qualquer
atirador que tente esperar que as miras estabilizem antes de comecar a
apertar o gatilho, descobrira que ou a falta de oxigénio ou a falta de forca,
provocada por manter a pistola na zona de pontaria demasiado tempo, nao
permitira a paragem das miras.

IMAGEM CORRECTA DAS MIRAS

Contrariamente ao que pensam muitos principiantes, o olho nao deve focar o
alvo mas sim o aparelho de pontaria, em especial a mira anterior (ponto de
mira). Apontando corretamente, os minimos erros serao facilmente
diagnosticados - o que se torna impossivel se o olho estiver focado no alvo. E
que, se a mira se deslocar 1 mm, dependendo da distancia entre miras, o tiro
sera desviado do centro do alvo entre 11 e 16 cm, provocando impactos fora
da zona preta de referéncia. Ora, como € impossivel para o olho humano focar
nitidamente o aparelho de pontaria, a 70-90 cm do olho, e o alvo, a 25-50 m,
o atirador deve focar apenas a mira anterior. Em duelo e VO, em que o alvo é
totalmente preto, esta sera a Unica forma de ter os contornos do ponto de
mira bem definidos, apesar da falta de contraste. Se o atirador pensa que esta
a focar simultaneamente as miras e o alvo, isso apenas significa que o seu
olho anda a vaguear entre dois pontos. Se o atirador ndo consegue focar
nitidamente nem as miras nem o alvo, isso significa que esta a focar a "terra
de ninguém", e que deve ir imediatamente ao oftalmologista. Leve a pistola e
diga que o que quer ver bem é o ponto de mira. As graduacdes sdo diferentes
para a utilizacao normal e para atirar.
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AUXILIARES PARA APONTAR

Se o atirador ndo consegue atirar com ambos os olhos abertos, mas gostaria
de o fazer, recomenda-se o uso de 6culos de tiro. Além de poderem aumentar
a visdo, se dispuserem de um iris de abertura regulavel e de filtros para o
controlo da luminosidade, dispdem de uma pala, que deve ser transltcida para
que ambos os olhos recebam a mesma quantidade de luz, e que nao permite a
interacao dos olhos, por vezes dificil de controlar.

O APARELHO DE PONTARIA

A largura da mira anterior e a abertura da mira posterior constituem um
problema para muitos atiradores. A relacdo entre as miras, bem como a forma
e a largura das tiras de luz (janelas) de ambos os lados da mira anterior, tém
uma importancia decisiva na precisao do tiro. Duvidas provocadas seja pela
natureza do aparelho de pontaria, seja por deficiéncia de visdo, provocardao
incertezas no atirador. Para obter rapidamente uma boa imagem das miras
com o menor esforco possivel, as miras devem ser largas e de seccdo
retangular, de forma a permitir que o atirador as possa alinhar numa fracdo de
segundo. Para o efeito, as "janelas" dos lados da mira anterior devem ser
suficientemente largas. As miras normais tém uma relacao de 1:1, ou seja, a
soma da largura das janelas é igual a largura da mira anterior. Como regra, é
suficiente. Quanto a altura visivel da mira anterior, esta devera ser equivalente
a sua largura. As alteracbes a estes parametros, no que se refere a velocidade,
serao tratadas separadamente.

PROBLEMAS PROVOCADOS POR LUZ INTENSA

Se o alvo estiver iluminado, o olho é levado automaticamente a focar o
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10, que esta claramente visivel. As miras, que deviam ser controladas, ficam
assim desfocadas embora o atirador (erradamente) julgue ver os seus
contornos nitidos. Mais negativo ainda é o facto de a concentracdo se perder
se o olho andar da pistola para o alvo. Como o 10 é claramente visivel, o
atirador acabara por fazer um tiro consciente, embora ndao dé por isso.

Manual de tiro com pistola

Em contrapartida, com tempo chuvoso e condicdes de visibilidade dificeis, o
atirador é obrigado a focar as miras, colocando a mira anterior no centro da
mira posterior. A concentracdo é assim totalmente posta no processo de
apontar e disparar. Os atiradores sao surpreendidos, frequentemente, com
bons resultados que ndo esperavam dadas as condicoes atmosféricas
desfavoraveis, da mesma forma que com maus resultados com étimas
condicdes de visibilidade.

Um outro aspeto da influéncia da luminosidade (luz lateral ou variavel)
consiste no aparecimento de agrupamentos bons, mas fora da zona. Neste
caso devem ajustar-se as miras, o que é preferivel a alteracdo da zona de
pontaria.

ZONA DE PONTARIA (AIMING AREA)

Nenhum atirador consegue parar completamente a pistola durante um periodo
de tempo razoavel, pelo que é preferivel considerar uma zona de pontaria em
vez de um ponto de pontaria. Isto permite que haja uma zona de movimento
aceitavel, cujo tamanho dependera da capacidade do atirador para manter a
pistola estabilizada.

A zona de pontaria ndao deve ser demasiado reduzida, mas os seus limites nao
devem ser excedidos.

ESCOLHA DE ZONA DE PONTARIA

Para o tiro de precisao é preferivel escolher uma zona abaixo do visual
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negro, de forma a deixar uma boa faixa de branco entre esta e as miras.
Se a zona de pontaria ficar junto a "bola preta", o atirador fica sujeito a
ilusdes oticas, de que ndo se da conta, nao encontrando explicacdao para
os erros verticais. Além disso, o cruzamento da parte inferior do preto
com a linha vertical dos nimeros constitui um ponto de pontaria,
induzindo o atirador a fazer tiros conscientes. Use uma zona de
pontaria correta, deixando o equivalente a dois ou trés anéis de branco
entre a zona preta e as miras.

ZONA DE PONTARIA PARA PRINCIPIANTES

Esta fora de duvida que um atirador que, pela sua condicao fisica e
treino técnico, tem uma zona de pontaria reduzida, consegue mais 10
do que um principiante, cuja area de movimento é quase do tamanho do
alvo. Para conseqguir reduzir a area de pontaria, o principiante que ainda
nao consegue parar o braco deve controlar os movimentos das miras
com cuidadosas correcdes. Os exercicios com a pistola, mantendo-a
apontada a uma zona cada vez mais reduzida, ajudam a reduzir este
excesso de movimento. Recomendo desenhar uma circunferéncia com
2/3 cm de diametro. A cerca de 2 metros, deve conseguir manter as
miras dentro do circulo durante 15 segundos. Va aumentando a
distancia e o tempo

U

Uma aiming area Uma aiming area Bem As miras muito
muito pequena maior reduz o junto ao preto
induz o tiro tamanho dos provocam ilusoes
consciente grupos opticas
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de pontaria. Quanto maior for o afastamento em relacdo ao alvo, menor sera a
sua zona de pontaria. Dispare sempre no fim de cada levantamento, sem
apertar demasiado o punho, mesmo que a pistola esteja a tremer. Se apertar
mais, treme mais.

Para produzir o tiro, o gatilho tem sempre de ser apertado pela frente e
puxado em direcao ao olho que aponta. O movimento do indicador nao pode
ser irregular, deve ser uniforme a partir do momento em que o dedo é
encostado ao gatilho.

O dedo deve contactar o gatilho com a parte média da almofada constituida
pela "cabeca do dedo".

\\
LA 3 wre b

M
M AL AL

Apertar o gatilho com rudeza pode estragar todos os outros esforcos do
atirador para executar um bom tiro. O aperto do gatilho é uma das acdes mais
dificeis que o atirador tem de aprender. Como tal, deve ser praticada e
melhorada constantemente, mesmo fora da época de competicao.

A COORDENACAO ENTRE A PONTARIA E O DISPARO

A melhor solucdo para este problema, que é o mais dificil de todos, é iniciar
ambas as acdes simultaneamente. Enquanto o atirador inicia a focagem final,
deixando as miras deslizar até atingirem a zona de pontaria, o indicador vai
apertando o gatilho em direcao ao olho, gradualmente, até que o tiro surge,
surpreendendo o atirador, de preferéncia dentro do
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periodo de tempo recomendavel, entre 5-8" mas nunca excedendo os limites
(3-10""). A diminuicdo do arco de movimento descrito pelas miras deve pois
coincidir com o momento em que o peso restante do gatilho é suavemente
tirado. Esta técnica é conhecida por "tiro inconsciente" (veja adiante que nao
tem uma aplicacdo linear em PL).

Se as miras estiverem alinhadas sobre a zona de pontaria quando o tiro for
disparado, o resultado no alvo deve estar de acordo. Se tal ndo aconteceu,
houve certamente um tiro consciente, provocado pelo atirador num momento
determinado por ele préprio.

A repeticdo frequente da coincidéncia do disparo com um perfeito
alinhamento das miras na zona correta, sendo portanto um 10, tém dado a
muitos atiradores bons resultados ou mesmo titulos inesperados. Mas nao
deve aspirar a esta situacdo se ainda ndo cumpriu as etapas necessarias, isto
€, uma prestacdo média elevada, que corresponde a um sério dominio da
técnica e da capacidade de concentragao, apoiada numa boa forma fisica. O
desejo de ganhar é muitas vezes posto a frente da técnica, o que é
absolutamente errado.

Se o tiro inconsciente pode ser descrito como tecnicamente perfeito, o tiro
consciente é exatamente o contrario. Este ultimo é mais facil para o atirador, e
ndo exige virtualmente qualquer esforco interior. Se, durante o processo de
pontaria, o 10 passa no prolongamento vertical da mirada, o atirador pode
querer apertar o gatilho, receando que tal ndo volte a acontecer: ao fim e ao
cabo, espera-se que o atirador tenha reflexos rapidos! O pior é se aparecer
um 7 em vez de um 10, que mais uma vez vai ser culpa das municoes... Mas,
fora de brincadeiras, o almejado 1 0 nunca poderia ocorrer, porque o tiro
consciente afasta as miras do chamado ponto de pontaria. O que acontece &
que o atirador "visualiza" um tiro que ndo pode corresponder a realidade.

Quanto ao aperto do gatilho por fases, é desaconselhado: se o atirador

comeca a apertar o gatilho quando as miras estdao sobre a zona de pontaria e
interrompe quando se afastam, é facil que seja induzido
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a fazer um tiro consciente, aumentando a pressdo até libertar o cdo quando as
miras voltarem a zona de pontaria.
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E preferivel considerar uma zona de pontaria maior, suficientemente grande
para que as miras sé se afastem dela em casos excecionais. Com tempo frio, é
conveniente, antes do inicio do tiro, fazer varios tiros em seco ou apertar o
gatilho com muita forca, com o cao desarmado, para tomar o indicador "mais
leve".

Sendo a acdo de apontar (manter a pistola imével) uma acdo estdtica e o
disparo uma acao dinamica, trata-se de coisas completamente diferentes e o
principal problema do atirador de pistola, que usa apenas uma das maos para
fazer tudo, é coordenar as duas. Isto quer dizer que o atirador tem de praticar
estas acdes com o maior cuidado, para que um dia as domine completamente.

A TEORIA DO DISPARO

A razdo para que ocorram tiros conscientes e, portanto, para a incapacidade
de coordenar as acdes estatica e dinamica, reside frequentemente na posicao
instavel do atirador ou na sua forma negativa de encarar o tiro. Esta razdo é
suficiente para justificar uma abordagem mais profunda desta questdo
extremamente dificil que é o disparo.

Todos os atiradores, independentemente da sua categoria, estao de algum
modo sujeitos ao problema de manter o movimento das miras sob controlo.
Este problema ocorre normalmente quando o atirador comeca a apontar,
diminuindo depois gradualmente até cessar, durante um curto periodo de
tempo. Depois desta curta paragem, o movimento comeca lentamente a
aumentar e nao € pouco usual tornar-se mesmo num caso sério. Como ja foi
dito, a diminuicdo do movimento das miras deve coincidir com o0 momento em
gue o peso restante é suavemente tirado. Na figura seguinte, isto ocorre entre
0s pontos 3 e 5.
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Embora ainda haja algum movimento, o seu efeito é secundario, como a
mesma figura indica, porque tem lugar dentro dos limites da zona de
pontaria. Consequentemente, o tiro pode ser produzido em qualquer
momento, dentro dos limites de tempo entre 0os 5 e os 8 segundos. Na pior
das hipodteses, atingira a tinha do 10 ou o0 9, mas com um pouco de sorte
sera sempre um 10. A questdo fundamental a reter é que, se o tiro ndo sair
inconscientemente nesse periodo, ndo deve forca-lo a sair durante a fase de
paragem (5 a 8), antes que o movimento recomece (8 a 10). Isso significaria
produzir um disparo consciente. Depois de uma qualquer breve paragem da
pistola, ha sempre uma fase de movimento, durante a qual os tiros serdo
sempre executados puxando conscientemente o gatilho. Além disso, ha
sempre o perigo de, por estar a espera de uma paragem completa, quando
ela ocorrer a pulsacdao aumentar de repente a um nivel tal que o disparo nao é
mais possivel ou que o tiro, disparado nesta fase, saia completamente para
fora da zona - o que acontece porque o atirador se vé na perspetiva
(enganosa) de poder fazer um tiro mesmo no meio do 10.

Portanto, se a pistola parar e o tiro nao sair, alivie imediatamente a pressao
sobre o gatilho e baixe a pistola, por muito que isso lhe custe! Nestas
circunstancias, baixar a pistola é um sinal de autodominio e de prudéncia, e
guase sempre encontra uma recompensa traduzida em melhores tiros, logo
em melhores resultados. Seria absolutamente errado forcar-se a disparar o
tiro ou dispara-lo sob uma sensacdo de incerteza.

Y A- Tiro inconsciente. Ocorre entre os5/8 seg.
ainda com movimento da pistola.

1360
B -Tiro consciente. Gatilhada no momento em

H\ gue hda menor oscilacdo da pistola.

! - ?
123 456 7 88 10111213 X - Fita do tempo Y - Peso do gatilho M-
Movimento da pistola
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Se o tiro ndao se produzir "voluntariamente®, deve interromper. De futuro, o
atirador deve exercer maior pressao sobre o gatilho logo no inicio do
processo.

Em todas as carreiras de tiro se podem ver atiradores abanando a cabeca
depois de observarem os seus tiros, porque nao sao capazes de explicar
certos tiros fora da zona. Sdo precisamente os atiradores que disparam
conscientemente, ou seja, que cometem os erros que foram anteriormente
descritos.

Espero sinceramente que ndao seja um desses atiradores que aceitam maus
tiros com se fossem uma coisa inevitdvel e apenas sonham com bons
resultados (ver a seccao dedicada a psicologia). Se deseja vir a ter sucesso e
ganhar a admiracdo dos seus companheiros de tiro, na proxima sessao de
treino preste atencao para ver se 0s seus tiros sao ou nao disparados
conscientemente. Provavelmente é o que tem vindo a fazer o tempo todo, sem
dar por isso.

TIRO EM SECO E ROLETA RUSSA

O tiro em seco (disparar sem municdao) parece ser o melhor processo para
treinar o tiro inconsciente - e também para verificar se a pistola continua
imovel no momento do disparo, o que é impossivel com tiro vivo. Faca pelo
menos 30 minutos diario de tiro em seco, se quer ter sucesso.

Outra maneira excelente de verificar os seus tiros consiste em misturar
cartuchos carregados com cartuchos de treino (ou capsulas vazias, no caso
dos revélveres). Chama-se a isso "roleta russa" e, utilizando ambos os
métodos, ficarda com a certeza de que, quando o percutor bate na cdpsula, a
mira anterior se mantém em posicdo, sem se deslocar para um dos lados ou
para baixo.
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Este treino deve ser feito sobre um alvo em branco, porque neste caso o que
interessa é a execucdo e nao o resultado.
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Resumindo, pode dizer-se que a coordenacdo entre apontar e disparar,
embora dificil, pode ser aprendida com o treino adequado e constante. Como
muitas outras coisas, quanto mais praticado for mais simples se torna. Deve
ser dada a maior atencao para que seja apenas o dedo indicador a disparar, e
nao a mao toda.

E lembre-se de que o tiro inconsciente sé pode ser realizado se o indicador
fizer um movimento uniforme para tras, em direcao ao olho.

O SEGUIMENTO (FOLLOW-THROUGH )

Enquanto muitos atiradores querem ver o resultado dos seus tiros o mais
depressa possivel, e baixam a pistola imediatamente apdés o disparo, um
atirador experimentado continuara imovel - o que nao quer dizer inativo

- durante alguns segundos, com a pistola empunhada. Durante este periodo
de seguimento, o atirador regista num quadro imagindrio a imagem das miras
sobre o alvo no momento em que o tiro partiu, impedindo que a sua
concentracao se dissipe prematuramente, ou que comece a imaginar coisas. O
disparo deve ser encarado como fazendo parte da global do processo, ndo
como o final da acdo. Ha boas razdes para isto: uma vez por outra o atirador
tende a fazer um tiro consciente, mas o dedo recusa-se a obedecer
imediatamente a "ordem de fogo", eventualmente porque o alinhamento nao
era correto, logo ndo correspondia a imagem mental pré-adquirida, e sai um
pouco depois. Passa-se entdo que o atirador pensa que fez um tiro correto,
mas quando este partiu ja ndao havia concentracdo para a sua execucao e a
posicdo relativa das miras ja ndo era a mesma que o atirador tinha como certa.
E uma grande ajuda para o atirador imaginar que, como um "rocket", o projétil
sO abandona o cano um par de segundos depois de ter sido disparado. Perca
pois o habito de afastar os olhos das miras
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logo que o tiro sai para olhar pelo telescopio. Garanta também que a pressao
sobre o punho ndo se altera: esta é a maior causa de erro! Por outro lado, um
seguimento que é planeado desde o inicio pode impedir estes tiros
indesejaveis e reduzir o tamanho dos grupos, desejo permanente de qualquer
atirador.

Durante o seguimento, o atirador campedo calculara a posicdao provavel do tiro
(anuncio do tiro) e entdao, calmamente, verificara se o seu progndstico foi
correto. Se, apesar da sua grande experiéncia, se tiver enganado, deve
imediatamente procurar a razao para o erro.

Um seguimento feito com a maior concentracdo na imagem das miras no
momento do disparo ajuda a concentrar o tiro. Pense nisto quando nao estiver
satisfeito com os seus resultados e ndo souber o que fazer para os melhorar.

PARTICULARIDADES DO TIRO DE PAC E PL

Ambas as disciplinas envolvem a mesma técnica de base, mas os atiradores
vém-se confrontados com problemas que sdo diferentes.

PAC

E muitas vezes apelidado de "tiro popular”, mas ndo é tdo facil como parece.
Em consequéncia da baixa velocidade inicial do projétil (VO), de um
empunhamento deficiente e, em especial, de erros no processo de disparo, os
efeitos negativos sdo enormes, sobretudo devido ao tempo durante o qua! o
projétil permanece no cano apods o disparo. Assim, quando sao cometidos
erros de pontaria e de disparo, o projétil fara um impacto no alvo que nao
corresponde ao que se esperava, 0 que ndo acontece com o tiro de bala, que
abandona o cano quase imediatamente apds a percussao.
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PISTOLA LIVRE

Esta designacdo ndo é desajustada: certas regras impostas noutras disciplinas,
como a distancia entre miras, peso do gatilho, etc., ndao tém aqui aplicacdo. A
Unica restricdo diz respeito a extensdo do punho, que ndao pode bloquear o
pulso e, claro, a forma como o tiro é feito: a pistola ndo pode ser disparada da
algibeira esquerda das calcas! Para dominar esta disciplina olimpica executada
a 50 m, é necessario um elevado sentido de percecao corporal e o treino que
isso naturalmente requer. Nos capitulos seguintes serdo dadas algumas
sugestdes que devem ser tomadas em consideracdo, para além do treino de
base.

Gatilho de cabelo

A funcao do gatilho de cabelo, que é uma das caracteristicas destas pistolas, é
facilitar a vida ao atirador. Contudo, a sua utilizacdo exige alguns
ajustamentos da técnica de tiro. O menor erro no aperto do gatilho (depois de
armado) pode fazer o tiro sair prematuramente, podendo provocar um zero.
Por esta razdo o gatilho deve ser ajustado de forma
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a que possa ser tocado pelo indicador sem receio e que nao se dispare com o
seu préprio peso, se a pistola for voltada para cima. E por isso que muitos
atiradores preferem gatilhos que tenham de ser "puxados”, o que ndo elimina
as vantagens deste tipo de gatilho. A forma da cauda do gatilho pode ser
ajustada a posicdo do indicador, encurvando-a, ligando-lhe um parafuso ou
um pedaco de arame.

Duracao da pontaria

A duracao da pontaria deve mediar entre os 5 e os 1 5 segundos, dependendo
do local e das condicdes climatéricas, entre outros fatores. Nos J.0. do
México, por exemplo, a 3300 metros de altitude, quem nao se preparou para
tempos de pontaria mais curtos - como fez o campedao mundial Stolypin -
teve problemas respiratérios devido a rarefacao do ar.

Se sente dificuldades em disparar ou se excede o tempo limite para apontar,
deve baixar o braco e recomecar, com a prefiguracio de um movimento
correto adquirida por autossugestdo (V. Psicologia).

Largura da mira anterior e distancia entre miras

A largura da mira anterior deve ser escolhida individualmente pelo atirador, de
acordo com as condicdes de luz e com a sua experiéncia prépria. Nao ha
restricoes para a distancia entre miras. Desde que ndo haja exageros, pode
dizer-se que quanto maior for, mais facilmente serdo detetados os erros.

O punho

O punho pode ser completamente anatdémico e, a parte dos movimentos do
pulso serem livres, ndo tem quaisquer restricdes. O punho deve garantir
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uma posicdo estavel da pistola e ndo deve ser completamente fechado, o que
dificulta a circulacdo e se torna demasiado apertado com tempo quente.

E preferivel ndo empunhar num angulo muito direito, mas sim deixando-a cair
para a frente (posicao descontraida do pulso).

O peso do cano

O centro de gravidade da pistola deve situar-se a frente do indicador e de uma
forma geral estas pistolas dispensam pesos adicionais. Mas o balanco da
pistola é uma questdo individual e os atiradores tém aproximacoes diferentes.

pistola livre

Ndo € imperativo ter contrapesos

no cano. O polegar apoia-se no
punho.
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Posicao do polegar

E também um ponto individual, dependendo frequentemente do tamanho e da
forma do punho, mas também do formato da mao. O polegar pode pois ficar
apoiado contra o punho, virado para baixo ou levantado. Porém, é necessario
ter muita atencdo a um pormenor significativo: se o polegar fizer pressao
sobre o apoio, designadamente no momento da partida do tiro, os tiros sairdo
altos e direitos. E preferivel que o punho seja construido de tal forma que o
polegar fique horizontal, sem que a ultima falange faca pressao para baixo.

A execucdo perseverante e com a maxima concentracdo dos componentes
individuais (empunhamento, pontaria, respiracdo, disparo e seguimento) é
uma caracteristica prépria dos atiradores de PL. O atirador de PL deve
convencer-se de que o valor dos tiros depende do tratamento individual de
cada um dos elementos considerados. No treino técnico, porém, deve ser
posta maior atencdao no elemento estatico - empunhar a pistola firmemente.

Devo dizer que o tiro de PL é diferente de todos os outros: nesta disciplina é o
punho que agarra a mdo e ndao a mao que agarra o punho, como acontece nas
outras. E também a Unica disciplina de precisdo pura em que é "permitido”
aumentar a pressao sobre o gatilho de uma forma um tanto consciente, ja que
o peso do gatilho é quase nulo, a velocidade da reacdo do sistema de
percussao enorme e o movimento do percutor muito reduzido. Ou seja, com as
miras alinhadas e sobre a zona de pontaria, ndo é de todo errado aumentar a
pressdao para provocar o disparo, ao contrario do que acontece em PAC, PStd,
PSpt e PGC, em que o (a) atirador(a) espera que o tiro saia de uma forma
totalmente inconsciente ou por um reflexo condicionado, que corresponde ao
acionamento instintivo do gatilho
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ANALISE DOS AGRUPAMENTOS

Por vezes é dificil avaliar corretamente os grupos que ocorrem durante a
execucao do tiro. S6 os observadores muito experientes (treinadores e
atiradores com elevado espirito de autocritica) podem afirmar qual a causa de
um tiro ou de um agrupamento incorreto.

Em particular nos Clubes de menor dimensdo, ha uma grande falta de pessoal
qualificado para orientar os atiradores. Assim, tem de ser o atirador a avaliar
0s seus grupos (15 tiros sobre a mesma zona de pontaria e com 0 mesmo
empunhamento) para determinar as causas provaveis de erro. A explicacdo
para a ocorréncia de certos grupos tipicos podera ajudar o atirador a descobrir
as causas de erro.

Uma ligeira inclinacdo da pistola ndao é uma coisa muito ma, se essa inclinacdo
for constante. Contudo, tem de haver cuidado, porque se essa inclinacao for
para a esquerda, um atirador com um pulso menos forte podera nao ser capaz
de impedir que a mira anterior descaia para esse lado. Os tiros que ocorrem
entre as 6 e as 8 horas podem ter essa origem, pelo que é preferivel que a
pistola fique horizontal. E ndo se esqueca de que, se aumentar a distancia em
relacdo a "bola preta", o angulo também aumenta.

VARIANTE DATECNICA-BASE DO TIRO COM PISTOLA
Como ja foi dito, a técnica de precisdao é igualmente a técnica de base para o

tiro de velocidade, com algumas modificacbes. Vejamos agora as disciplinas
de tiro rapido (PStd e VO, sub-prova de duelo em PSpt e PGC).
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=i (a) falta de preparagao

(b) movimentos antero-posteriores do corpo
(c) respiracao durante o processo de pontaria
(d) o atirador esté a atirar demais

(a) posicao incorrecta
(b) punho incorrecto
(c) movimentos laterais do corpo

®|®

(a) disparo obliquo, possivelmente com a articulagao do dedo
(b) indicador apoiado no punho ou na carcassa
(c) falta de concentracdo nas miras

®)

(a) zona de pontaria muito perto do preto
(b) tpistola puxada para tras no momento do disparo
(c) falta de concentragao nas miras

(a) concentragao duvidosa
(b) o atirador nao mantém o alinhamento
(c) falta de concentracdo nas miras

©)|©

(a) pistola empurrada para a esquerda no momento do disparo

Y (b) movimentos do braco (cotovelo)

(a) movimentos do pulso
(b) demasiada pressao do polegar
(c) demasiada pressdo da maca do polegar

(a) gatilhada
(b) pistola inclinada para a esquerda, deixando descair o cano

(a) gatilhada
(b) movimentos do pulso

(a) demasiada pressdo do polegar
(b) polegar muito baixo
(c) falta de concentracdo nas miras

@@

T, (a) tiro consciente

.| (b) todos os requisitos foram ignorados,
@ ndo havendo causa especifica
2
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TECNICA DE DUELO

O duelo é um tiro de precisdao com limite de tempo, razdo por que 0s erros se
tornam mais apreciaveis. O treino sistematico € portanto, imperativo.

Quando o alvo vira ou se acende a luz verde, o braco, que tem de estar
voltado para baixo a 45°, deve ser levantado cerca de 5/6 do percurso até ao
centro do alvo, sem desvios laterais, enquanto a vista vai ao encontro das
miras, seguindo com elas na fase final até a zona de tiro. Desta forma o
alinhamento das miras pode ser verificado mais rapidamente, poupando um
tempo precioso. A medida que as miras entram na zona de pontaria a pressao
sobre o gatilho deve ir aumentando, para tirar o peso restante com a pistola
"parada” na zona de tiro. Segue-se o seguimento, tal com nas disciplinas de
precisao.

Devo acrescentar o seguinte: quando é dada a voz de "atencdo", o braco tem
de vir para a posicao a 45°. Ora, imediatamente antes, o(a) atirador(a) deve
alinhar as miras sobre a zona de pontaria uma ultima vez, baixando

o braco lentamente e sem movimentos, particularmente sem movimentos
verticais do pulso, e ficar a olhar para a base do alvo, a fim de o ver comecar a
rodar ou ver a luz verde aparecer. Estes 7 segundos devem ser usados para
preparar mentalmente a acao que vai ter lugar a seguir: vou levantar, alinhar
as miras, parar e apertar o gatilho seguido até o tiro
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Depois do 1° tiro, as miras sao realinhadas em cima, voltando a pistola para a
posicao a 45°, como antes.

Muito importante: quando forem usados alvos de cartdao, o atirador tem de
superar a tentacdo de espreitar para o alvo, quer depois do tiro sair, quer
antes de executar o tiro seguinte.

Os atiradores que dominam perfeitamente a técnica de precisao preferem, por
vezes, levantar a pistola rapidamente para a zona de pontaria e executar o
tiro como em precisdo, usando o tempo que pouparam na subida. E contudo
uma técnica menos segura, pois as miras podem aparecer desalinhadas e
haver alguma preocupacdao em realinhar.

—_——
_— —

Movimento da vista em duelo

1.0lhos na zona de espera

2.0lhos ao encontro das miras

3.0lhos seguem com as miras para cima
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A RESPIRACAO NO DUELO

O atirador inspira e expira uma vez entre cada tiro e aguarda com os pulmoes
qguase vazios. Pode entrar algum ar durante o levantamento, correspondendo
a expansdao do torax, mas ndo deve ser uma inspiracdo consciente. A
respiracao deve estar bloqueada durante o processo de pontaria.

As inspiracbes ndo devem ser demasiado profundas, para ndo elevar
desnecessariamente a pulsacao.

Resumo: olhos na zona de espera; expirar; olhos nas miras ao levantar o
braco; focagem exclusiva da mira anterior; apertar o gatilho até o tiro sair
inconscientemente entre os 2,5 e 2,8 segundos; seguimento; realinhamento;
baixar a direito; preparar o tiro seguinte.

SUGESTOES PARA O TREINO

Preparar sistematicamente o levantamento para a zona de pontaria, primeira
fase rapida, "travagem" progressiva até parar.

Executar o duelo em seco, com a preocupacdao de verificar se as miras se
mantém alinhadas quando a pistola é disparada, e depois com tiro vivo, mas
com o alvo estacionario.

Quando a técnica estiver dominada, passar a alvo mével ou de semaforo, mas
iniciar também com tiro em seco e s6 depois com tiro vivo. Na primeira fase
do treino, ndo se preocupe com os "zeros'' por falta de tempo: o que
interessa € executar bem o tiro. A velocidade de execucdao para chegar aos
desejaveis 2,3 - 2,5 vira com o tempo. Qual a razdo para atirar dentro destes
tempos e nao esgotar o tempo regulamentar? Porque em condi¢cbes de vento
forte pode ter de corrigir ligeiramente (e suavemente) as miras e ainda dispde
de 4 a 6 décimos de segundo para isso. Em prova, o atirador deve manter-se
calmo e cumprir a sua técnica, sem permitir que o seu tempo de tiro seja
perturbado pelos tiros dos vizinhos.
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Como outras técnicas de velocidade, o tiro de duelo requer um treino
permanente, sem o qual é impossivel adquirir qualquer consisténcia. E possivel
obter marcas pouco abaixo da pontuacdo maxima, e o duelo é decisivo para o
resultado final.

VELOCIDADE OLIMPICA (VO)

O tiro de velocidade, que integra o calendario olimpico, é extremamente
exigente em concentracdao, autodominio e rapidez de reflexos. Nenhum
atirador deve escolher esta disciplina para iniciar a sua carreira. Se quer
aprender a atirar, deve antes disso ganhar os seus conhecimentos técnicos em
ar comprimido e depois em PSpt ou PGC. S6 quem tiver dominado
perfeitamente a técnica de duelo podera aspirar a dominar a técnica das séries
rapidas de VO, em que o atirador tem de pér a maxima concentracdo no tiro
gue esta a disparar, embora ja esteja a preparar os seus préximos tiros
(devido a preméncia do tempo nas séries de 4") de forma a garantir uma
imagem completa da série.

TESTANDO A POSICAO

A resposta para a pergunta "para qual dos alvos se deve preparar a série" é a
seguinte: se a pistola for levantada para o ultimo alvo ou para o alvo do meio,
o tronco rodara ligeiramente e o 1- tiro tera tendéncia a ser esquerdo, porque
o atirador tera tendéncia a rodar demasiado cedo. Mas se o atirador preparar o
primeiro tiro descontraidamente para o 12 alvo pode ter a certeza de que o |2
tiro da série - o mais dificil de executar

-Ficara no centro do alvo, seguindo-se normalmente uma boa série.
A RESPIRACAO EM VO

Durante o tiro de VO a respiracao deve cessar totalmente. O TFG de que

Pagina 39 de 86



Manual de tiro com pistola \

ja falamos possibilitara ao atirador suspender facilmente a respiracao durante
os periodos de tempo requeridos sem quaisquer consequéncias negativas.

Uma inspiracdo e expiracdao profundas antes do primeiro tiro, como foi
explicado para o duelo, é suficiente, enquanto o atirador "visualiza" a
sequéncia de movimentos que vao ter lugar a seguir, pois para os executar
corretamente é necessdria uma concecdo mental precisa desses movimentos
(levantar, disparar e passar de alvo para alvo, disparando e fazendo o
seguimento em cada um deles).

TECNICA DE PONTARIA

Quando os alvos se voltam para o atirador ou se acende a luz verde, o braco
deve ser levantado e parado gradualmente no ultimo sexto do movimento, de
forma a que as miras parem por um momento na zona de pontaria.

No inicio do movimento os olhos devem baixar para as miras, como no duelo
(mira anterior focada). A partir dai sequem em conjunto com as miras para a
zona de pontaria, ja com o atirador a "sentir" o gatilho. O peso restante é
retirado sobre a zona de pontaria. Atiradores muito experientes conseguem
retirar o peso restante exatamente quando a pistola para, mas ja vinham a
retirar parcialmente o peso na subida. De qualquer forma o importante é parar
e disparar imediatamente no final do movimento para cima, apertando o
gatilho com um movimento seguido (aumento progressivo da pressdo) até o
tiro partir, no sentido de evitar a gatilhada.
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Quando o primeiro tiro parte, e apds um curtissimo seguimento, o 2- alvo é
visado pelo atirador, que roda rapidamente mas sem esticOes, pelas
articulacoes da anca, do joelho e do tornozelo, até parar gradualmente na
zona de pontaria. O tiro é executado inconscientemente pela pressdao seguida
sobre o gatilho. Nas séries mais rapidas o tiro pode ser executado do lado
direito da zona, isto é, admitindo-se uma quantidade restante de movimento,
o tiro é executado por antecipacao.

Esta acdo é repetida até ao final da série.

Em caso algum se deve negligenciar a pontaria ou tentar "atirar a passagem".
Esta situacdo torna-se particularmente critica no ultimo tiro, pois uma certa
tendéncia para descontrair pode provocar tiros baixos e esquerdos, razao
porque muitos atiradores imaginam um 6- tiro, que executam "em seco"
sobre um 65 alvo imaginario.

[(NEEE N[EEN lll;ll IIII,__II IIIIIIZI
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Ao passar de alvo para alvo, o corpo roda, interrompendo a rotacdo em frente de cada alvo. O ombro
mantém-se bloqueado e sempre no mesmo angulo com o corpo. Se, no movimento para o alvo
seguinte, o braco rodar sozinho (sem o corpo) a posicdo da mira anterior em relacdo a mira posterior
altera-se, porque o triangulo pistola-ombro, ombro-olho e olho-mira também se altera. Os tiros
direitos sdo normalmente provocados por este tipo de erro.
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imagem das miras se o braco se mover sozinho sem rodar o tronco.

Se o atirador é direito deve comecar sempre a série da direita para a esquerda,
para ndo esconder os alvos seguintes com a mao, pois devem estar claramente
visiveis em frente do seu braco.

Assegure-se, portanto, de que o braco segue rigidamente ligado ao corpo e de
que o movimento lateral é feito suavemente, parando, apertando o gatilho a
entrada na zona de pontaria e disparando, para continuar depois de um
curtissimo seguimento.

O DISPARO EM VO

Ao contrario' do que normalmente se vé praticar, o indicador deve ser puxado
para tras depressa mas gradualmente, de forma a eliminar a possibilidade de
gatilhadas quando o tiro é executado. Um curso de gatilho (travei) um pouco
maior é vantajoso para este fim.

O peso do gatilho - 0 que ndo tem nada a ver com o curso - nao deve ser
inferior a 150 gr, podendo mesmo ser de 200 ou 250 gr. Outro erro que
ocorre, para além da gatilhada, € uma quase impercetivel reducdo da tensao
do cotovelo ou do pulso quando o gatilho é acionado. Esta perda de tensdo
provoca desvios laterais e é uma das razbes mais comuns para maus
resultados, principalmente nas séries de 4". Nunca tente atingir o centro do
alvo a todo o custo. O tiro de VO, particularmente nas séries mais rapidas, ndao
permite fazer correcées sobre a zona de pontaria. Portanto, ndo hesite em
disparar "a zona''l. Em muitos casos continuara a ser um 10. As correcdes so
podem originar maus tiros, por excessiva preocupacao com o tempo para a
execucdo dos tiros restantes, sobretudo para executar o ultimo tiro com
seguranca.
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E preferivel puxar as miras (alinhadas!) para o centro do alvo e apertar o
gatilho ao mesmo tempo.
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O RITMO DE TIRO (TIMING)

Um bom ritmo de tiro da ao atirador de VO a calma interior e a confianca de
gue necessita para executar tiro apos tiro de uma forma equilibrada, precisa e
deliberada, sem estar preocupado com o tempo. Fazer o ultimo tiro com a
sensacdo de que ele pode apanhar o alvo em movimento, ou com a luz
vermelha acesa, pode destruir todas as sensacdes positivas ao chegar ao
altimo alvo, se ndo antes.

Trata-se de uma disciplina em que a automatizacdo dos gestos técnicos é
crucial. Se a técnica e o ritmo ndo estiverem absolutamente automatizados,
nao vale a pena pensar em resultados. Por outro lado, uma aprendizagem
correta e um treino consciente, incidindo sobre estes aspetos essenciais,
tornarao o tiro de velocidade mais facil a medida que for praticando.

O treino assiduo, com particular atencao para a forma como divide o seu
tempo, é absolutamente vital. O treino pode ser feito em seco, sendo
preferivel a utilizacdo de alvos rotativos. Neste tipo de treino deve-se enfatizar
a atencdo posta no primeiro tiro, 0 movimento de alvo para alvo e o situar.
Como regra, os tempos de entrada devem ser 2 a 2.2 para as séries de 8', 1.6
a 1.8 nas séries de 6" e 1.1 a 1.3 nas séries de 4". Qualquer hesitacdo no
primeiro tiro, porque as miras ndo estavam alinhadas, ou num dos tiros
seguintes, por o gatilho ndao ser suficientemente aliviado depois do tiro
anterior, fardo com que os tiros seguintes tenham de ser disparados muito
rapidamente. Assim, deve preparar-se para "mudar de velocidade" se tal
acontecer, e fazer os tiros restantes a velocidade de 4". E sempre preferivel um
8 do que um 0... Nas séries de 4", em que ja
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ndo ha muitos recursos, pode usar, se preferir, o "ritmo romeno", que consiste
em fazer o 19 e 0 5Q tiros muito rapidos, aceitando dois 9, e fazer os trés tiros
do meio ao ritmo calmo de 6", sendo seguramente trés 10.

A PONTARIA EM VO

Em contraste com o tiro de precisao pura, em VO as janelas devem ser mais
largas, podendo ser de 2:1, ou seja, cada janela tera a largura da mira anterior.
Esta opcdo deve ser considerada porque, com janelas muito fechadas, mesmo
0S pequenos erros sdao muito percetiveis e provocam inibicdo do tiro, o que se
traduz numa perda de tempo negativa e numa preocupag¢do com a precisao
gue nao deve existir, considerando a dimensao do 10.

POSICAO DA MAO EM VO

E necessdrio que as miras fiquem perto da mio, pelo que a pistola deve
permitir esta possibilidade, ou ser transformada nesse sentido (limar a carcaca
e subir o punho). Com as miras mais perto da mao a alavanca diminui, o que é
importante, e os efeitos de uma possivel inclinacdo da pistola sao menos
significativos.

» pistola de velocidade
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O RECUO

Enquanto alguns atiradores preferem que a pistola fique estabilizada durante
o tiro, de maneira a manter um percurso horizontal de alvo para alvo, outros
preferem um ligeiro recuo, considerando que isso ajuda o movimento de
rotacao do corpo.

Atualmente, a corrente dominante vai para municdes suaves e canos com
compensador de recuo. Mas nao seja esse o problema: a maior parte dos erros
nascem na cabeca do atirador...

SUGESTOES PARA O TREINO

A transicdo do movimento vertical para o movimento horizontal §é
extremamente dificil e tem de ser praticada, principalmente nas séries rapidas
de 4". Para este efeito, pode-se p6r o programador em duelo e disparar dois
tiros para o 18e2s alvos nos 3" disponiveis, como forma de praticar a transicdo,
de inicio mais lentamente, aumentando depois a velocidade de execucao.

Para treinar o primeiro tiro rapido, o programador pode ser regulado para 7.2.
Ao principio sera muito dificil, ndo dando tempo para alinhar as miras ou para
as colocar na zona de pontaria, mas com o tempo a tarefa torna-se mais facil,
a ultima fase do movimento toma-se deslizante e ja é possivel disparar sem
gatilhadas e fazer um curto seguimento, porque as inibicbes foram
ultrapassadas. Se, pelo contrario, houver hesitacbes em disparar o primeiro
tiro, este sera quase sempre mau. As reacdes tém de ser educadas.

Encontrara outras sugestdes e a opinidao do autor sobre a verificacdo das miras
na posicao de "atencao" mais adiante.

O tiro de VO é efetivamente dificil. Para um atirador chegar ao topo necessita
ter bases corretas para comecar. Uma aprendizagem correta
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facilita a vida futura. O contrario, "desfazer" erros que foram interiorizados
como acdes corretas, € sempre mais dificil e os atiradores tendem a rejeitar
tais correcdes, porque sabem que vado surgir recuos no seu desempenho.
Resolva se a sua escolha é ser o melhor de um conjunto mediocre, ou se
pretende bater-se com os "craques”, mesmo que tenha de atravessar o
deserto! E lembre-se: s6 um grande volume de treino conduzira ao
automatismo que a disciplina requer. O improviso ndo se da bem com a VO.
PISTOLA STANDARD

O tiro de PStd, é muito popular nos EUA e igualmente aceite na Europa, sendo
um misto de precisao e velocidade, sem sub-provas, o que torna a disciplina
atrativa para a maior parte dos atiradores. Por outro lado, usando o alvo de
precisdo mesmo nas séries rapidas, € por isso mesmo um bom treino para as
outras disciplinas.

» pistola standard
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POSICAO E TECNICA

Tudo o que ja foi dito sobre a técnica de base para precisdao e sobre as suas
variacoes para velocidade, como por exemplo o movimento vertical e a
execucao do primeiro tiro, tem aplicacdo nesta disciplina, particularmente nas
séries de 20" e 10“. Tal como no tiro de precisdao, a zona de pontaria é abaixo
do preto, pois também neste caso ha vantagem em ter as miras bem
recortadas no alvo. Alguns atiradores preferem atirar ao centro do alvo.

Em minha opinido, o tiro ao centro do alvo é preferivel nesta disciplina, pelas
seguintes razdes: ndo ha uma desvantagem significativa em fazer as séries de
150" sobre o centro do alvo. Mesmo perdendo algum recorte das miras, é
possivel um bom alinhamento e a preocupacdo com uma boa definicio da
mira anterior tem vantagens, sobretudo para os atiradores com tendéncia para
"espreitar" o alvo. Nas séries rapidas, € mais facil apontar ao centro: quando
se aponta ao branco, ha sempre a tendéncia de aproximar as miras do preto,
resultando tiros altos que estragam as séries.

As séries de 150" sdo disparadas como em precisdo. Para ndao exceder o
tempo, deve evitar baixar a pistola repetidamente ou fazer grandes pausas
entre os tiros. De qualquer forma, o tempo tem de ser treinado até estar
interiorizado, sendo conveniente o recurso a um cronémetro digital.

Nas séries de 20", depois de disparado o |2 tiro, deve ser disparado um tiro em
cada 3 segundos. Se sentir necessidade, pode respirar uma vez entre 0 3° e o
4° tiro, ou seja, deita o ar remanescente fora, inspira profundamente, expira,
suspende a respiracdo e continua a série. Também aqui o seguimento nao
pode ser negligenciado.

Nas séries de 10" a respiracdo antes do primeiro tiro é como em duelo.
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Durante a série ndo pode haver respiracdo. Estas séries sdo dificeis de
executar, qualquer erro tem um efeito muito negativo. O tiro inconsciente
evita estes erros e mantém o resultado dentro de limites aceitaveis. S6 com
uma extrema concentracdo e com uma técnica muito perfeita se podem atingir
resultados muito altos. Em compensacdo, é uma disciplina em que se obtém
resultados aceitdveis em menos tempo do que nas outras.

Manual de tiro com pistola

Grande parte dos erros deve-se a uma ma gestdo do tempo: ha atiradores que
pensam (e dizem) que atiram melhor nos 10" do que nos 20". O que acontece
€ que nos 20", porque o tempo é "muito", os atiradores distraem- se a fazer
correcoes, por vezes inuteis, e esquecem o ritmo de tiro... até que o reldgio
gue tém na cabeca dispara o alarme e os tiros restantes sdo feitos de qualquer
maneira, acabando por disparar em 14" ou 15", pensando estar no limite do
tempo. Como em qualquer outra situacdo, estas séries tém de ser treinadas
até este tempo - pouco usual, é verdade - estar interiorizado.

Em relacdao as séries de 10!, e dado o aperfeicoamento das pistolas e das
municdes atuais, o tempo é suficiente para conseguir muito bons resultados: o
segredo esta, como em VO, em fazer um 1- tiro rapido e manter a cadéncia,
realinhando as miras e apertado o gatilho seguido (aumento progressivo da
pressdo) até o tiro partir.

Aconselho a ndo ter o parafuso de paragem do gatilho (back-lash) apertado:
dada a velocidade de execucao, pode haver desvios da pistola.

INDICACOES IMPORTANTES PARA TODAS AS DISCIPLINAS DE VELOCIDADE:
PERCEPCAO DO MOVIMENTO DO ALVO

Para se aperceber do movimento do alvo (no caso dos alvos rotativos) o
atirador nado pode estar a espera de um sinal acustico, pois pode
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acontecer ndo se aperceber do "clic'' da maquina ou confundi-lo com outro
som. Um erro deste tipo pode dar origem a maus tiros ou mesmo a "zeros'?,
por falta de tempo ou pressa escusada.

Aperceba-se visualmente do movimento dos alvos ou da luz verde. E boa ideia
manter os olhos um pouco mais baixos do que o centro do alvo, por forma a
encurtar o percurso entre a posicdo de espera e as miras quando estas sdo
movimentadas para cima.

Errado! O olho esta preso ao 70.

5e a vista esta "presa” ao 10, ndo se move ao encontro das miras quando a pistola é levantada, ficando na
zona onde supostamente o tiro vai atingir o alvo. Desta forma as miras ndo sdo verificadas, ndo havendo a
garantia de que aparecam na posicdo correcta, nem permitindo comecar a "espremer” o gatilho a entrada
na zona de pontaria.
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VERIFICACAO DAS MIRAS NA POSICAO DE ATENCAO

E absolutamente errado "alinhar" as miras quando o braco esta a 45°. Quem o
faz de certeza ndao pensou seriamente no facto de que, quando o braco é
levantado, o angulo formado pelo olho, pistola e ombro vai ficando cada vez
maior. Se as miras forem alinhadas em baixo, ao levantar a mira anterior
aparece muito acima da mira posterior! Ja foi dito: antes do primeiro tiro de
velocidade (ou antes de cada tiro de duelo) alinhe as miras em cima e baixe o
braco a direito, com o pulso bloqueado. Ao levantar, as miras estarao quase
alinhadas entre si, e evita ter de fazer movimentos verticais do pulso, o que
inevitavelmente acontece se alinhar as miras em baixo.

REPARTIRAS SERIES

Este é outro problema a ultrapassar, um problema de natureza psicoldgica,
mas que deve ser tratado neste capitulo pela sua relacdo direta com as
disciplinas de velocidade.

Nunca considere uma série como um todo: divida-a em cinco tiros individuais,
cada um dos quais deve ser disparado suavemente e com a atitude mental
correta. Ou seja, embora os tiros tenham de ser executados muito
rapidamente a seguir uns aos outros, cada um deles tem de ser um tiro bem
executado, para que o resultado final seja bom. Nao procure portanto o 50,
mas sim uma execucao correta repetida 5 vezes. Quando o conseguir, tera os
seus 50 pontos; se o nado fizer, ndo os tera.

PREPARACAO DAS MIRAS

Se as miras ndo contrastam claramente com o preto do alvo ou se aparecem
cinzentas, devem ser escurecidas com velas ou dispositivos
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proprios para o efeito. Atencdo as miras plasticas ou de carbono, ndo as
queime. Nao use miras coloridas de vermelho ou branco, isso leva a que o
atirador se distraia e olhe para o alvo. Isto aplica-se a todas as disciplinas.

NOTAS NO FINAL DESTE CAPITULO

Para evitar carregar ou introduzir incorretamente o carregador, ou para ter a
certeza de que liberta a seguranca ou o detentor da corredica na altura certa,
o atirador deve habituar-se a repetir para si proprio estes procedimentos,
como se de um "check-list" se tratasse, para nao ser eliminado da competicao
pelas suas proprias maos.

Dependendo do gosto ou das possibilidades econdmicas, pode escolher ente
diversos modelos para cada disciplina. E preferivel aconselhar-se com o
treinador do Clube ou com um atirador mais experiente. Acautele-se com os
vendedores altamente entusiastas, e lembre-se também que ninguém gosta
de dizer mal da sua prépria pistola, admitindo que errou ao compra-la.

Para concluir; pratique seriamente e conscientemente a disciplina que elegeu,
se quer atingir um objetivo. Nao se disperse por muitas disciplinas, mesmo
que seja "empurrado” para isso: s6 um atirador extremamente dotado pode
"tocar varios instrumentos" capazmente. Nos treinos, corrija os aspetos fracos,
depois de identificar os erros que os estdo a provocar. Ndo se importe com um
recuo temporario, se o objetivo é corrigir a técnica: "da-me mais jeito assim" é
uma frase que se ouve repetidamente. Pois é, da mais jeito, mas ndao da mais
pontos.
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treino psicologico

A nossa vida emocional ndo se confina aos limites da nossa consciéncia. A
consciéncia é apenas a superficie sob a qual residem forcas muito fortes. O
conhecimento do nosso subconsciente esta intimamente ligado com o nome
de Sigmund Freud, o primeiro homem a descobrir o caminho para a solucao
dos conflitos do inconsciente. A partir dai desenvolveu a sua prépria
psicologia (psicanalise) provando cientificamente que o corpo e o espirito
constituem uma unidade. A depressao, por exemplo, tem um efeito adverso
sobre o corpo, da mesma forma que uma pessoa sensivel que apanha uma
gripe pode ficar psicologicamente diminuida pelo facto de ndo poder cumprir
as suas obrigacoes, ficando doente mais tempo do que uma pessoa animosa.

Resumindo, as doencas ou deficiéncias fisicas podem ter um efeito deprimente
sobre o espirito. Com frequéncia, podem mesmo provocar dependéncias e
complexos de inferioridade. SO0 através do tratamento dos problemas
psicolégicos (psicoterapia) se podem diminuir ou eliminar os sintomas
patoldgicos, mas cuja origem é psicologica. Os métodos utilizados na
psicoterapia sdao a sugestao, a hipnose e a psicanalise. Estes métodos sao
muitas vezes usados para o tratamento de doencas organicas cujas origens
sdo de caracter psicoldgico, quando todos os outros métodos falham. Desta
forma certas ulceras e problemas de pele, como a acne, podem ser curados
através da psicoterapia.

A forca e o efeito da pratica da psicologia sdo particularmente claros neste
ultimo exemplo. Porque ndo havemos de usar uma forma de tratamento
(terapia) que pode prevenir as nossas doencas mentais (psicoses), reduzir os
nossos estados de ansiedade (neuroses) e remover 0s hossos conceitos falsos
(complexos)? E que desta forma podemos ser ajudados a mostrar a nossa
capacidade fisica e técnica sem inibicdes, de forma a poder atingir as nossas
prestacdes maximas, O atirador deve, portanto, prestar a melhor atencdo ao
treino psicoldgico
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como o elemento base mais importante do treino do tiro, por forma a poder
atingir as pontuacdes mais altas.
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E necessario um estudo profundo da literatura que se dedica a esta matéria
para obter uma perspetiva correta deste assunto complexo a fim de que,
apesar de todas as emocdes negativas, o atirador possa encontrar a atitude
certa para as situacdbes de competicdo, mesmo sob o stress mais intenso,
mantendo uma atitude positiva.

Parece apropriada uma elucidacdao acerca dos termos que vao aparecer a
seguir, para que a ideia possa ser apreendida. A "psicologia pratica orientada
para o tiro" utilizada pelo autor foi testada e considerada suficiente para dar
ao atirador o "equipamento" mental necessario para atirar ao mais alto nivel.

NERVOS PRE-COMPETICAO E STRESS DE COMPETICAO

O stress mental do atirador é por vezes pior antes da prova do que durante a
sua execucao. Muitos dias antes, a atencao expectante do atirador comeca a
provocar o stress do seu sistema nervoso, nalguns casos impossibilitando
mesmo qualquer tipo de autossugestdo. Para além disso, uma tensdao mental
deste tipo provoca muitas vezes estados fisicos desagradaveis como
consequéncia. A tensdo arterial, a pulsacdo e o ritmo respiratério aumentam, o
atirador comeca a transpirar, a cor das faces altera-se, os musculos provocam
a tremura das articulacoes, particularmente do pulso, e uma sensacao de
pressdo no estbmago ou na bexiga.

Os nervos pré-competicdo sdao pois uma clara indicacdo, para o atirador, das
exigéncias de uma elevada prestacdo nao s6 mental como também bioldgica.

O GRAU DE STRESS DEPENDE DE:

» dimensao e importancia da competicdo
» autoconfianca na sua propria capacidade
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- preparacdo para a competicdo (treino fisico e organico)
- sensacoes positivas como a alegria, o equilibrio e a autoconfianca
- sensacdes negativas como falsas ambicdes, descontentamento,

irritacdo, recordacao de erros passados.

Frequentemente, os nervos pré-competicao diminuem consideravelmente, ou
desaparecem mesmo, depois de disparado o primeiro tiro de competicdo,
devido a total atencdo dedicada (concentracdo) que se inicia nesse momento.

Nesta altura, alguns atiradores conseguem mesmo ultrapassar as suas
limitacbes normais e atingir resultados que até ai ndo tinham sido obtidos.
Infelizmente, contudo, muitos atiradores continuam a permitir que a
atmosfera de competicdo os conduza a acdes impulsivas ou a perderem o
dominio sobre si préprios e, consequentemente, sobre as suas pistolas. O
problema principal consiste, portanto, em aproximar os nossos resultados em
competicdo dos "resultados!! obtidos nos treinos. Isto podera acontecer mais
facilmente se tivermos uma atitude correta perante a competicao, 0S N0ssos
adversarios, e os nossos objetivos. Livres de todas as sensacdes indesejaveis,
nao nos podemos permitir quaisquer davidas acerca da nossa capacidade.
Devemos ser capazes de nos sobrepor a tudo, de outra forma ndao é possivel
obter resultados de acordo com a nossa capacidade e de nos mantermos a par
dos melhores atiradores.

S6 procedendo gradualmente e numa ordem cronoldgica poderemos ser
capazes de utilizar os conceitos referidos aqui de uma forma positiva para nés
e para a modalidade. Para além disso, devemos fazer um esforco para nos
educarmos sistematicamente em reacdo a uma forma positiva de pensar.
Assim, quando tivermos atingido a necessaria capacidade de auto
descontracdo (treino autdégeno), poderemos armazenar no subconsciente
todos os elementos essenciais e positivos para enfrentar a competicdo através
da autossugestdo, sem que para isso seja necessario um esforco consciente.
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PENSAMENTO POSITIVO

Para atingir mais rapidamente o nosso objetivo, temos de aprender a pensar
mais positivamente do que negativamente, mesmo em relacao a aspetos
aparentemente sem importancia. Quer isto dizer que nos devemos referir a
aspetos desfavoraveis sempre no pretérito: "eu estava a tremer..." ou, no caso
de haver uma diferenca muito grande entre o estado atual e o desejavel,
"estou a tremer cada vez menos... estou a atirar cada vez melhor... ja estou
mais calmo". Exprimindo-se dessa maneira, o atirador esta a considerar o
estado atual, que é desfavoravel, como ndo sendo uma situacdo permanente, e
a determinar-se para fazer melhor a sequir.

TREINO AUTOGENO E AUTO-SUGESTAO

O treino autégeno é um bom método para diminuir o estado de excitacdo,
tornando o corpo e o espirito mais recetivos para a autossugestdo, e é
atingido tentando tornar-se o mais vazio e descontraido possivel. E tio dificil
atingir um estado de descontracdo total como fingir-se de morto quando esta
terrivelmente excitado. Porém, quando se tiver libertado de todas as
influéncias negativas, as ideias positivas poderao ser absorvidas como a agua
por uma esponja. Da mesma forma, estas ideias podem ser postas de lado
quando for necessario.

Isto acontece muitas vezes subliminarmente (sem chegar ao limiar do
consciente) e o atirador dificilmente se apercebera disso no estado de
nervosismo, de pouca concentracdo, ou de distragdo anormal em que se
encontra. Por esta razdo, € absolutamente necessario que certos
procedimentos, como a posicao, sejam desenvolvidos inconscientemente, pois
assim serdo executados corretamente.

A melhor altura para o treino autégeno e para a autossugestdo é o periodo

antes de deitar ou pouco depois de acordar, preferencialmente o primeiro,
pois as influéncias positivas recebidas irdo ocupar o sono e

Pagina 55 de 86



®

serdo armazenadas no subconsciente. O periodo apds acordar tem também
vantagens, designadamente por se estar mais descansado e recetivo do que a
noite.
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Entre outras coisas, a autossugestao provoca o chamado sentido inconsciente
de finalidade, porque todas as acdes e pensamentos sao tomados com um
objetivo. Se um atirador consegue melhorar a sua prestacao atirando contra
fortes oponentes, certamente que a sua preparacao para a competicao foi
orientada para uma boa execucdao. Mas o sucesso deve ser atribuido, sem
davida, a sua preparacdo no campo da autossugestao. O atirador, porém,
guando lhe for perguntado a que atribui o sucesso, provavelmente respondera
apenas que "estava em dia sim".

Para que o desejo de ter sucesso ndo fique apenas pelo desejo, é necessario
diligenciar nesse sentido. No tiro, nada Ihe é servido numa bandeja de prata. A
prestacdo com base numa boa preparacdo fisica, técnica e psicolégica é a
Unica coisa que conta e que pode levar ao sucesso.

A FORMAGAO DE COMPLEXOS E AS CONTRA MEDIDAS POSSIVEIS

Os atiradores sdao extremamente suscetiveis de ganharem certos complexos,
provavelmente porque a modalidade comporta varias possibilidades de erro.

Os exemplos seguintes sdao apresentados para mostrar até que ponto os
nossos esforcos tém de ser intensos se pretendemos ser capazes de contrariar
com sucesso as perturbacdes provocadas pelos complexos. Gostaria de
acrescentar que estes complexos, a que podemos chamar o0s hossos
complexos-padrdo, perderao gradualmente os seus efeitos negativos uma vez
que forem expostos:

Um atirador faz sempre um 8 nas provas. Ele diz entdo para si - e passa a

acreditar - que lhe ha-de aparecer um 8 e, mais tarde ou mais cedo, ele vai
fazer esse 8. Quanto mais cedo melhor, porque a partir dai ira
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atirar mais a vontade, uma vez que esteve inibido até ao seu aparecimento. E
possivel omitir esse 8 aparentemente obrigatorio. Se, depois de uma
autossugestdo positiva, a puder levar a pratica, ele estara curado desse
complexo.

Se o atirador pretende melhorar a posicao da mao, deve alterar o punho. Mas
se estiver permanentemente a altera-lo, nunca tera a seguranca, em prova, de
que o punho esta efetivamente tdo bom como parecia nos treinos.

Este complexo tem tendéncia a propagar-se, porque frequentes alteracées nos
punhos nao se traduzem em seguranca e o atirador embirra com o punho
exatamente porque ndo se sente seguro. Nao havia, de facto, nada tdo bom
como um punho que disparasse sozinho e fizesse sempre 10!

Para um atirador, o alvo esta demasiado alto, para o outro demasiado baixo.
Também pode ser o vento, a luz ou mesmo o companheiro do lado que
protesta quando faz maus tiros. Tome cuidado! Estas desculpas, se forem
repetidas, acabardo por se transformar em complexos. Se o atirador diz
"sempre que o vento vem da esquerda atiro mal", entdo o complexo ja existe
de facto e impede-o de atingir um bom resultado, porque parte para a prova
com um sentimento negativo de que vai atirar mal por o vento estar da
esquerda {ou porque a carreira de tiro tem uma porta que abre e fecha, ou
porque esta um dia de calor, etc.). A formacdo de complexos deste tipo pode
ser evitada se o atirador se criticar a si proprio de uma forma verdadeira e ndo
da altura do alvo, do vento, do punho ou das municdes. Uma atitude mental
correta é vital para o sucesso e ajuda-o a vencer o medo, porque o torna mais
confiante em si préprio.

E dificil fazer o esforco necessario para se livrar dos complexos através de
uma alteracdo paciente da maneira de pensar. Mas se a sua prestacao comeca
a estagnar e ndo chega a lado nenhum pelos processos habituais, entdo deve
fazer um esforco ou a situacdo vai piorar ainda mais.
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TREINO MENTAL

O Professor Gerschler (psicélogo alemdo) diz o seguinte: "A qualidade da
prefiguracdo de um movimento influencia a execucdo desse movimento".
Assim, se o atirador se concentrar na execucdo perfeita de um tiro de duelo,
pode estar certo de que o vai executar de acordo com o conceito que fez
desse tiro anteriormente, mesmo que nao tenha preenchido totalmente todos
0s requisitos. Por outro lado, a mera ideia de um movimento sem
concentracao pode ser a causa de um movimento descoordenado durante a
execucao, mesmo tratando-se de um atirador experiente.

Por exemplo, se um atirador pensa na possibilidade de uma gatilhada ou de
uma tremura do pulso quando estiver a apontar, muitas vezes acontecera essa
falha ocorrer imediatamente. Uma ma prefiguracdo ou uma ma concecdao do
movimento que se ira seguir, levara também a que o braco descreva uma linha
ondulante quando for levantado, ou a deixar passar as miras para além da
zona de pontaria, e provavelmente a uma gatilhada. E portanto absolutamente
essencial um pensamento positivo, livre de todas as duvidas, para o treino
mental. A resolucdao pela negativa, "ndo devo dar uma gatilhada", deve ser
substituida por uma positiva, "tenho de puxar o gatilho progressivamente”,
para que o atirador ndao seja recordado de um erro, mas sim de uma acao
correta.

No sentido de se preparar convenientemente para uma competicao futura e
para o clima de competicio, é de todo o interesse "fazer" a prova
mentalmente, pelo menos uma vez, com todas as eventualidades possiveis e
concebiveis, sem quaisquer concecdes de classificacdes ou de resultados, mas
sim com uma atitude positiva permanente, centrada na boa execucdao de cada
tiro de prova. As avarias também devem ter lugar nesta competicao simulada,
porque se estiver preparado para elas menos de surpresa sera colhido se
efetivamente ocorrerem, e poderad remedia- las calmamente. Dé um bom uso a
sua capacidade imaginativa. Mas re
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pare que, se o seu pensamento for negativo, a sua imaginacdo pode ter um
efeito igualmente negativo. Se falhar, ndo entre em panico: procure a causa do
erro. A razdo da escorregadela pode ser encontrada imediatamente.
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INFLUENCIAS NEGATIVAS

O medo é sempre negativo. Uma pessoa nervosa nunca perdera o medo se se
considerar a si propria uma pessoa nervosa, porque esta permanentemente
sujeita a influéncia da sua autossugestao negativa. O medo é originado por
uma certa inseguranca, a duvida acerca das suas proprias possibilidades. O
medo provoca habitualmente um estado de agitacdo incontrolavel, cujo efeito
visivel é a tremura. O atirador nao deve pretender eliminar a tremura a todo o
custo, mas procurar razoes para que isso ndo aconteca. S6 quando for capaz
de identificar a falha que provoca o seu nervosismo, estara em condicdes de o
eliminar através de um pensamento positivo e de ndo voltar a sentir o seu
efeito perturbador. Experimente esta férmula tranquilizante: "O tempo esta
bom; eu estou de saude; estou aqui a atirar porque gosto de atirar..." Ou
entdo esta: "Ha pessoas ali atrds que estao a espera de que eu me "espalhe”.
Sera que lhes vou fazer a vontade, ou que lhes vou mostrar que ha mais
qualquer coisa dentro de mim do que lhes parece?".

Nao se deixe esfarelar: lute dentro de si mesmo e ponha ca fora o que é capaz
de fazer.

Se o atirador ainda nao conseguiu ultrapassar os seus medos, nao deve
convencer-se de que ja ndo tem medo. O que parece estar mais préximo da
verdade é que ele foi perdendo um pouco de medo depois de cada prova.

As criangas nervosas transformam-se muitas vezes em adultos corajosos.

Esta transformacdo tem lugar, parcialmente, no subconsciente, devido a
sentimentos, desejos e aspiracoes, e muitas vezes sao também
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experiéncias com sucesso que reduzem o medo.

Se uma crianca tem de fazer um salto de plinto perante toda a classe e falha,
provavelmente ficara sempre com medo deste salto, a menos que retna toda a
sua coragem e repita o salto. Esta experiéncia dar-lhe-do a certeza de que as
coisas podem ser feitas se houver coragem para se arriscar a fazé-las. A partir
daqui, ela ira treinar o seu salto até o fazer na perfeicio e nunca mais tera
medo dele.

Aplicando isto ao tiro, hda alguns atiradores que tém de demonstrar a sua
coragem. Se, por exemplo, um atirador esta quase a disparar um tiro e, por
qualquer razdo, comeca a duvidar se sera ou ndo um bom tiro, mesmo que o
deseje ardentemente nunca fara um 10. O estado de duvida torna-o indeciso e
desconcentrado. Nesta situacdo, o atirador demonstra coragem se baixar o
braco e retomar a posicdao depois de um momento de descontracdo. Se ele nao
for capaz de baixar o braco, quer dizer que ndao se importa de fazer um mau
tiro, e ndo deve ficar surpreendido de |he aparecer um 8 ou um 7. Um atirador
que hesita nunca sera um campedo, pois perde a sua capacidade de se
dominar e o seu espirito combativo. Licdo a tirar daqui: em caso de duvida,
nao atire!

Um apontamento: se o (a) atirador(a) esta com dificuldades ou duvidas no
primeiro tiro de prova, que esta dificil de sair, deve interromper e fazer uma
breve preparacdo, técnica e psicoldgica:

- A técnica para os tiros de ensaio tem de ser a mesma para os tiros de
prova.

s Vou bloquear o cotovelo e o ombro, "soltar" a pistola e apontar. Quando as
miras estiverem alinhadas, o tiro vai sair!

De facto, a principal causa de inibicdo é um aperto demasiado do punho, que por
vezes ocorre porque o atirador quer parar a pistola e fazer um bom tiro, quando
deve fazer exatamente o contrario, até porque um aperto excessivo inibe o
movimento do indicador. Lembre-se de cumprir a técnica e deixe o resultado para
o Juri.
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Se sentir o gatilho extremamente pesado, desarme o cdo, descarregue a
pistola e aperte-o com forca. A seguir vai senti-lo mais leve.
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A ARROGANCIA

A arrogancia e a falsa ambicdo podem ter um efeito tdo negativo como a
davida ou a falta de coragem. Quem se pretende ver no podium como um
radiante vencedor, acenando graciosamente, é muito capaz de se esquecer
dos procedimentos técnicos necessdarios para isso, aos quais tem de dar a
maxima atencdo quando estiver a disparar, a fim de construir um resultado de
acordo com as suas capacidades. Nunca incorra neste erro nem adira a ideia
de que pode ganhar facilmente. Isso tem sempre um efeito negativo.

A atitude correta sera pensar que tem vindo a treinar corretamente, que a sua
prestacdo tem vindo a crescer e que é uma boa altura para exercitar a sua
técnica, dedicando-lhe toda a atencdo. Uma atitude positiva e otimista, a que
tem direito por trabalhou para isso, € bem melhor do que atirar sob tensao.

Os chamados "campedes do mundo em treino" parecem carecer desta
capacidade de ter uma atitude correta face a competicao. Quando falham,
estes atiradores ficam zangados, abanando a cabeca de cada vez que fazem
um mau tiro. O sonho da tal prova que ira espantar toda a gente vai-se
desvanecendo para dar lugar ao desanimo (merecido, diga-se), porque se
concentraram mais no esperado milagre do que nos aspetos essenciais. A
estes atiradores recomenda-se dedicarem-se a fotografia: podem sempre
deitar fora as fotografias desfocadas e agarrar melhor a maquina da préoxima
vez, coisa que os atiradores ndo podem fazer.

Um atirador que ndo teve a forca suficiente para nao se deixar derrotar no dia

da competicdo, deve tentar usar esta derrota como um incentivo para a
préoxima prova. Ninguém pode estar sempre no topo da forma.
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TENTAR O OPOSTO

Se uma grande agitacdo durante uma prova contribui para um mau resultado,
provavelmente é melhor ficar agitado antes da prova, de forma a descarregar
a pressdo e ficar menos tenso. Enquanto um atirador tem de ser tratado com
luvas brancas, outro tem de ser tratado mais asperamente, outro ainda tera
mesmo de ser empurrado... é por isso que avida dos treinadores nem sempre
é facil!

E também possivel melhorar a sua prestacdo aplicando o principio dos efeitos
opostos: se um atirador ndo é capaz de deixar de tremer através de todas as
tentativas normais, é possivel que uma ordem para comecar a tremer a um
ritmo anormal provoque um efeito oposto. As criancas adoram fazer
precisamente o contrario do que se lhes diz, e nalguns adultos esta tendéncia
é também particularmente forte. Porque nao fazer bom uso dela?

Cada atirador deve aprender com as suas préprias experiéncias e estas nao
podem ser transmitidas. Diz um provérbio chinés que "mais vale uma
experiéncia do que mil palavras", o que exprime o seu valor incalculavel.

INFLUENCIAS AMBIENTAIS

As influéncias ambientais podem transtornar as pessoas. Assim com as
emocodes positivas se podem tornar num bom incentivo, as emocoes negativas
podem ter o efeito contrario. E isto tem uma influéncia marcadamente
negativa no tiro. Quando as influéncias ambientais forem muito fortes, o
atirador deve fazer um intervalo na sua preparacdo e, se possivel, ndo
participar em competicoes.

Um treinador consciente tem a obrigacao de decidir que um atirador nestas
condicbes nao deve competir nesta ou naquela prova, por forma a ndo
prejudicar ainda mais o seu estado mental, dando-lhe tempo para recuperar
antes de voltar a atividade.

Uma influéncia ambiental importante é a carreira profissional. Se um jovem
ndo consegue a posicdo a que aspira ou ndo encontra satisfacdo
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no seu trabalho, é natural que se dedique a uma modalidade e ndo é estranho
gue atinja uma posicao de relevo. Por outro lado, as pessoas que se dedicam
muito ao seu trabalho dificilmente conseguirdao fazer alguma coisa no campo

desportivo, embora o desejem. Muito poucos sdo 0S que conseguem o
maximo em ambos os campos de atividade.
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NIVEL DE EXIGENCIA E PADROES DE PRESTACAO

O atirador de competicdo apenas deve exigir de si préprio aquilo que esta ao
alcance das suas possibilidades. Para ndo impor demasiado a si proprio, se a
sua prestacao habitual é de 570 pontos, deve apontar para os 580, mas ndo
para os 590. Assim, terd um padrdao sempre atualizado, devendo subi-lo de 5
em 5 pontos quando atingir o patamar seguinte. Isto esta ligado ao aumento
da capacidade, que deve ser progressiva. Apontar para niveis muito altos e
falhar tem efeitos negativos e cria desilusées nefastas. Ambicao sim, mas ndo
demasiada.

O CONTACTO HUMANO COMO DIVERSAO

Normalmente, é preferivel estabelecer contacto com os espectadores do que
esconder-se deles. Aqueles atiradores que se sentem perdidos na carreira de
tiro e ndo sdo capazes de sair dos seus problemas ou dificuldades por si
préprios, devem pousar a pistola e falar com o treinador ou com os amigos
por uns momentos. Por vezes, basta uma troca de olhares para aliviar a
tensdo. Depois de uma diversdao deste tipo, a prova corre melhor, podendo
atingir aquilo que de outra forma tinha parecido impossivel, mesmo que a
custa de um grande esforco.

TREINO PSICOLOGICO NOS INTERVALOS ENTRE SERIES DE COMPETICAO

Certas dificuldades podem ser ultrapassadas através do treino autégeno e da
autossugestdo (reorientacdo da propria consciéncia, convencendo-
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-se a si proprio de determinadas coisas). Para tanto é necessario que o
atirador recorde pontos importantes a ter em atencdo nas séries ou nos tiros
seguintes, sentando-se direito e completamente descontraido. Normalmente,
os intervalos entre as séries sdo suficientes para isso.
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A INSONIA

Até a insénia que frequentemente ocorre na noite anterior a competicdo pode
ser combatida através da resisténcia psicolégica. Para tanto, o atirador deve
procurar atingir um estado de completa descontracdo, fisica e psicolégica, e
tentar ver-se adormecido e descontraido. S6 quando se conseguir sentir
adormecido tera conseguido atingir o estado que ira favorecer o seu
adormecimento de facto. Se uma colecio de medos antigos penetrar neste
estado de vacuidade, o sucesso sera porém duvidoso. Se apenas imagina que
esta descontraido, ndao estando de facto, podera estar a falhar no treino
autégeno.

DESENVOLVIMENTO DA CONCENTRACAO

A concentracdo necessaria para atirar pode ser aprendida, recomendando- se
0s seguintes exercicios:

1. Pense num objeto com total concentracao durante 2 ou 3 segundos,
evitando ser perturbado ou distraido por quaisquer outros pensamentos. Nao
é facil pensar exclusivamente no objeto selecionado (unha, folha, pedra, mira)
sem pensar na sua forma, cor, tamanho ou finalidade. Dois meses depois o
exercicio deve ser aumentado para 4 e depois para 5 e 6 segundos. S6 alguns
tém capacidade para se concentrarem num ponto Unico. Mas ao fim de algum
tempo (um ano), a capacidade de concentracdo tera aumentado a tal ponto
que o atirador serd capaz de apontar (fase final) sem que quaisquer outros
pensamentos o venham perturbar.

2. Memorize um numero, ao principio de 6 digitos, mais tarde de 8 ou de
10, e repita-o 1 minuto depois, 10 minutos depois, 1 hora depois, etc.
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3.0lhe para uma parede branca e imagine que é preta. Se a conseguir "ver”
preta, a sua capacidade de concentracdo é excelente e tem uma grande
capacidade de imaginacdo, o que ndo é usual. Sao precisos, normalmente,
varios anos de pratica.
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Os praticantes de yoga sentem normalmente menos dificuldades com
exercicios deste tipo.

MEDITACAO

Em japonés, Zen quer dizer meditacdo, concentracdo, absorcdo. A pessoa que
medita experimenta a calma no pensamento. Os seus pensamentos virdo da
multiplicidade para a unidade. Esta meditacao é tida como um retorno as
profundezas da existéncia humana.

Deve-se aspirar a um estado em que ndo se pense em coisa alguma. Assim
fazendo, abrem-se fontes que, embora presentes, nunca se tinham revelado.
Por outras palavras, o Zen é uma mistura de treino autdgeno, de
autossugestdo e de cerimonial religioso.

Herriegl, autor do livro "O Zen na Arte do Tiro ao Arco", testemunhou como
um arqueiro japonés disparou duas flechas numa sala escura, com os olhos
vendados, a uma distancia de cerca de 5 metros, em que a segunda abriu a
primeira ao meio. O tempo de concentracado foi de 1 hora.

O arqueiro usou toda a sua capacidade de memadria muscular para garantir a
mesma posicdo em ambas as vezes. Quando se sentiu pronto, largou a corda
do arco, afrouxando a pressao dos dedos, e deixou-o0" disparar. Este "o"
corresponde a um consentimento dado ao subconsciente para comandar o

tiro, para o qual o momento do disparo nao pode ser determinado.

E a este processo que chamamos tiro inconsciente. Os atiradores,
particularmente os que sentem dificuldade em fazer sair o tiro, devem tentar
manter a pistola tdo parada quanto possivel, deixando que o subconsciente
dispare, surpreendendo-os, tal como o arqueiro japonés fez com o seu arco.
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COORDENACAO MUSCULAR

Uma elevada capacidade de coordenacao muscular tem um efeito
definitivamente positivo, porque aumenta a autoconfianca necessaria e impede
os sentimentos de medo ou incerteza que podem aparecer. Com um mau
sentido de coordenacdo, por outro lado, os movimentos ou correcdes sao
feitos por comando consciente do cérebro e ndo comandados pelo
subconsciente, como deve ser.

O CAMINHO CERTO

Uma atitude mental equilibrada e uma saudavel autoconfianca podem fazer
muito por um atirador tecnicamente inferior, da mesma forma que uma
atitude negativa e falta de confianca podem prejudicar um atirador
tecnicamente superior.

O atirador tem de ter uma atitude mental correta perante a prova, pensando
convictamente que é capaz de repetir a sua técnica, repetindo em prova o que
praticou nos treinos. Isto leva-nos a pensar que os treinos devem ser
encarados seriamente, com uma atitude de firmeza e determinacao, para estar
familiarizado com ela durante as provas.

AS DESCULPAS

O desejo de obter um bom resultado é sempre positivo, enquanto as
desculpas por um falhanco sdao sempre negativas. O pessimista esperara
sempre falhancos e inventara as desculpas mais incriveis, que por vezes vai
arquitetando durante a prova, em vez de dedicar toda a atencao a execucdo.
Esta a prejudicar-se a si mesmo, enganando-se mais a si do que aos outros.

Um falhanco pode ter um efeito de longa duracdo num pessimista, fazendo
com que a confianca na sua capacidade desca ainda mais. Um elogio de um
colega ou do treinador pode ter um efeito muito positivo num atirador deste
tipo.
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ALGUMAS PISTAS

Para aumentar o poder de concentracdao, o atirador deve permitir que haja
algum ruido na carreira de tiro quando esta a treinar. Em prova, ndo vai ter o
vacuo interestelar a sua volta. Da mesma forma, convém de tempos a tempos
fazer um treino num ambiente de grande "stress", ou seja, familiarize-se com
todos os tipos de situacdes que lhe podem aparecer pela frente, para que nao
0 perturbem numa situacao de prova, particularmente numa carreira de tiro ou
num pais que ndao conhece. Da primeira vez que se sentir inibido, deve fazer
todos os possiveis para que nao surjam mais inibicdes. A segunda esta
normalmente ligada a perturbacdes originadas pela primeira. Estas inibicdes
sao mais graves nas provas de velocidade, que ndo podem ser interrompidas.
Continue calmamente. Nao ha nada tdo grave que mereca a sua agitacdo
quando esta a atirar.

Antes de comecar a prova deve fazer os tiros de ensaio suficientes, por forma
a desfazer qualquer duvida que possa ter surgido. Mas deve estar
familiarizado com os regulamentos para nao exceder o numero de tiros
regulamentar... ou encurtar demasiado o tempo de prova. Ja deve ter ouvido
muitas vezes que ndo deve contar os pontos de prova sendo depois do ultimo
tiro. Entdo, porque é que o ha-de fazer antes? No entanto, se quer tornar as
coisas mais dificeis para si, continue!

OS DESAFIOS

Nao treine sempre provas completas ou meias-provas. Marque um resultado
num alvo antes de comecar a atirar, sem se importar que 0s outros o vejam, e
procure atingi-lo. A marca tem de ser suficientemente alta para que tenha de
fazer um esforco real para a atingir. Para uma série de PL deve propor-se, por
exemplo fazer 96 pontos, se é essa a marca que pretende fazer em prova.
Para o conseguir, a sua "performance”
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também tem de ser muito boa em treino. Se esses 96 pontos estdo um pouco
além das suas possibilidades, lembre-se que quanto mais pensar que os pode
fazer, mais possibilidades tera de os fazer realmente. Tente com o maximo de
determinacado e vera que é capaz. Contudo, se é um principiante, aprenda bem
a técnica antes de entrar nestes desafios.
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OS JOGOS DE TIRO

Qualquer jogo é preferivel a "chateza" de ter de atirar uma prova completa. Um
exemplo de um jogo para precisdo consiste em comecar com:

5 tiros para fazer 42, 5 tiros para fazer 44, 5 tiros para fazer 45, 3 tiros para
fazer 2x9 e 1x10, 5 tiros para 47, mais 5 tiros para 47 sem 8s, de novo 3
tiros, mas para 1 x9 e 2x10, depois 5 tiros para 48, mais 5 tiros para 48 sem
8s, 2 tiros para 2x10 e por fim 5 tiros para 49. Se o atirador cumprir as metas
a primeira, tera feito 48 tiros numa progressdao de dificuldade crescente.
Feitos pela equipa ou por um grupo de 2 ou 3 atiradores, estes jogos
constituem uma forma ludica de treino, mas também uma forma de avaliar a
qualidade da prestacao, e de fortalecer a resisténcia psicolégica e o espirito de
equipa, que também é importante. Se a meta forem 95 pontos, ndo interessa
quem os faz, mas que alguém da equipa os faca, e o ideal é que o facam
todos, para o que se devem apoiar mutuamente.

Podem também fazer-se "campeonatos" entre os atiradores da equipa, por
eliminatorias, para fazer chegar a finai os dois melhores. Os resultados dos
jogos so interessam na altura em que o jogo é feito. Depois, devem ser
esquecidos. A experiéncia é o importante.

TREINO DE VERIFICACAO DE PRESTACOES

Os resultados elevados obtidos nos treinos s6 servem para fazer confusao

Pagina 68 de 86



®

aos atiradores, quando verificam que ndao conseguem repeti-los em prova. Os
bons resultados em treino devem pois ser usados exclusivamente para aquilo

gue servem: avaliar a capacidade técnica atual do atirador, mas nunca para
antecipar o resultado de um campeonato futuro.
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A MANEIRA SEGURA DE OBTER UM 10

Com o 10, o mais desejado dos anéis do alvo, acontece a mesma coisa que
com os resultados obtidos em treino. Quem nao gostaria de fazer sempre 10?
Mas em prova ndo é assim. A expressdao "10" deve ser substituida por
expressdes como centro do alvo, zona de agrupamento ou "aiming area". A
obsessdao do 10 impede a concentracdo nos aspetos essenciais da execucdo e
induz o tiro consciente.

Preste atencdo apenas aos aspetos técnicos e deixe que os tiros saiam
inconscientemente, sem falsas ambicoes e sem querer fazer 10 seja 1a como
for, fazendo um seguimento consciente. Se o tiro for 10, isso apenas quer
dizer que foi bem executado.

Quando estiver a treinar, mude do seu "lugar do costume" para outro, se
possivel mude também de carreira de tiro: em prova nao vai poder escolher.

Resumindo, podemos afirmar que na maior parte dos casos a capacidade do
atirador é influenciada negativamente peia tensao antes da prova e pelo
ambiente de competicdo. Isto resulta em grande parte da falta de uma
preparacdo psicolégica adequada as situacdes de competicdo, quando é
necessario aumentar a determinacdo e a concentracdo na execucao técnica.
Ndo é possivel obter grandes resultados usando processos errados.

O TERCEIRO PODER

A preparacado fisica e técnica sdao imperativas para melhorar o seu grafico
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de prestacdes. Mas, por muito que estes aspetos sejam trabalhados, se o
atirador ndo tiver resisténcia psicolégica nunca obtera os resultados a que
aspira.

Para vencer, é necessario um extremo autodominio, uma grande capacidade
de concentracdo e um forte desejo de vencer para se ficar psicologicamente
preparado. Contudo, homens e métodos continuam a ser fatores individuais.
O que importa é adquirir uma forma positiva de pensar e uma atitude correta
perante a modalidade como meta final. Mas ndo ha duvida que o terceiro
poder esta constantemente a aumentar de importancia e a transformar a (alta)
competicdio num conflito mentai. Mais um apontamento: uma boa forma
técnica e fisica nao sdo tudo, como diz o autor. Mas a consciéncia de que sabe
atirar e de que a sua forma fisica permite o desempenho técnico sem
deterioracdo ao longo das provas, constitui um suporte psicolégico muito
valioso para o (a) atirador(a).
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EXEMPLO DE UM PLANO GERAL DE TREINO
. || TREINO FiSICO GERAL Sl
PMJJAS,‘:E?;E)] 2 A | corrida, natagio, jogos, interior, ginastica Confgr "‘.3 3
N1 TREINO FiSICO ESPECIFICO ol
arma,eldsticos, pesos, isométricos plano de K
: TF GERAL E = o
PERIODO DE TE TIRO EM SECO E Apontar @ zona de pontaria Preparpr
PREPARACAO ESPECIFICO 15 JAN- 28 FEV v (dl?p-arar ou na?) J material
Enfase: boa posigao
| Manutencao TFG e TFE »
| Atitude mental corecta CFTT PCE
R | Enfase: Técnica de disparo, ‘
___| ritmo de tiro, treino psicoldgico
VP PS CT
CF PF VP}j
| Aperfeicoamento .-
" ! | e manutencao da forma fisica PS PF VP
PERIODO DE ¢ ol '
COMPETICAO | SOBRETUDO | Melhorar a atitude mental
VERIFICACAD DE TF TIRO VIVO ——
PERFORMANCES, i | 3 :
ELIMINATORIAS E ESPECIFICO i Coordenacao de pontaria- Cl VP 3
CAMPEONATOS f disparo- seguimento g
| Enfase: Técnica, tactica, S
A | atitude mental, observacao cr ve £
G | e treino psicolégico =
o Z
..s‘-:
= Cl VP
b c :
T | Avaliacao das experiéncias ; e |
- feitas ao longo da época ——{ treina
. | (bloco de apontamentos) 5| W o
PERIODO DE PARAGEM NA [ ; o | PAC
TRANSICAO TF GERAL | compETicAG 3 O que c!eve ser melhorado R
na proxima epoca ;\
Se necessario fazer i1
i e g alteracoes no punho publicasdcs |
15 DEZ z Preparar
ano seguinte -

TT - Treino técnico, VP - Verificacao da performance,
PS - Provas de seleccdo, CF - Controlo fisico, PC - Provas de clube,
PF - Provas federativas, Cl - Campeonatos Internacionais, CT - Correccoes técnicas
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treino tactico

Por tatica entende-se a utilizacdo planeada de certas forcas no sentido de
atingir o sucesso. Tatica também significa criar condicdes favoraveis e
combater contingéncias adversas.

O atirador que antecipa tais contingéncias, como avarias da pistola, avisos,
alguns tiros menos bons ou a subita perspectiva de ganhar, nao ficara
surpreendido quando essas situacdes surgirem. S6 o imprevisto pode provocar
o choque.

Dependendo do temperamento, disposicdo, "performance" e a forma como a
prova esta a correr, cada atirador tera que dar os passos taticos adequados
para vencer, fsto é mais facil de dizer do que de fazer, porque ¢ dificil
trabalhar - ou até identificar - a atitude ideal a adotar.

PLANEAMENTO DO TREINO

A tatica pode ser usada significativamente, mesmo no plano de treino de
competicdo. E importante a época em que o atirador inicia o treino, a hora do
dia a que treina, ou quando interrompe o treino fisico e técnico antes das
provas. Para ter sucesso na competicdo, & essencial planear intervalos
suficientes durante o treino. As opinides divergem muito nesta matéria, pelo
que se apresenta uma linha média que podera ser seguida sem grandes
desvios. Como base geral, deve observar-se o calendario anual anteriormente
apresentado, no qual devem ser inscritas as provas internacionais eleitas. As
provas de Clube poderdo constituir verificacoes da capacidade de prestacao.
Se houver coincidéncia de provas de forma a ndo permitir a preparacao
especial que as antecede, deve ser dada prioridade a mais importante. Se
houver mais do que uma prova durante a semana para constituir equipas, p.
ex., o periodo de treino especial deixa de ser necessario. Quando o plano
anual individual estiver detalhado, devem ser previstos planos de atividade
intensa, ou microciclos de treino, que devem ser seguidos a risca.
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O periodo especial de preparacdo para uma competicio importante é
habitualmente de 15 dias. Durante esse periodo o atirador deve intensificar o
treino fisico e o treino técnico, fazendo uma pausa completa 3 ou 4 dias antes
para se concentrar em paz nas exigéncias de caracter psicolégico. A
preparacdo tatica deve ser também feita neste periodo. Na 22 metade deste
periodo de preparacdo deve ser colocado algum "stress" em certos aspetos do

treino, dedicado sobretudo aos atiradores que conseguem melhores
prestacdes em treino do que em prova.
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O treino com pistola durante o periodo de competicdo deve ser preenchido
sobretudo com jogos de tiro. Durante os 3 dias de descanso antes da prova, a
pistola deve ficar fechada no armario, para o atirador ndo ter tentacdes de lhe
pegar, aumentando o seu nervosismo. Nao s6 o atirador como todos 0s que o
rodeiam beneficiam deste "exercicio de poder mental".

A incapacidade para descansar e o estar sempre a fazer qualquer coisa futil
indica falta de autoconfianca. Evite esta situacdo e siga o conselho de que
todos os atiradores precisam de um periodo para "carregar as baterias" e
preparar-se para o conflito mental que se aproxima. Cada dia de descanso
deliberado vaie mais uns pontos.

PREPARACAO DE UMA PROVA

A importancia de uma preparacdao adequada é muitas vezes subavaliada
porque o atirador tem uma atitude instavel em relacao as competicbes ou
porque se esta a sobrevalorizar a si proprio. Em qualquer dos casos, omissdes
desta natureza tém um efeito detrimente no espirito do atirador. E por isso
acertado recordar os pontos seguintes:

- levante-se a tempo (3 a 4 horas antes da prova)
- volte a examinar a pistola e o equipamento
- leve o vestuario adequado, material para escrever e, se necessario,
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os regulamentos desportivos
chegue a carreira de tiro com pontualidade
verifique o aparelho de pontaria

apronte os 6culos de tiro e os seus filtros, o telescopio e o crondmetro, se
necessario.

Mesmo na nossa carreira de tiro, as peculiaridades climaticas de cada estacao
tornam necessaria a adocdo de certas medidas taticas, que sdo tdo ébvias que
por vezes se esquecem.

Antes de comecar, o atirador deve fazer varias séries em seco com a maior
concentracdo, simulando a competicdo, para aquecer os musculos e as
articulacoes. De resto, é aconselhavel fazer isto também antes das sessdes de
treino, para que as sessoes de tiro se iniciem sempre da mesma forma Uma
corrida leve antes da prova, ou um passeio a pé ndo é mau, desde que o
atirador esteja habituado a fazé-lo. Novas experiéncias sdao absolutamente
desaconselhadas: se o atirador estd habituado a ir para a cama as 11, nado
deve armar-se em desportista modelo na véspera da prova e ir para a cama as
8 - a menos que queira passar a noite as voltas na cama. Ndo ha, de resto,
melhor maneira de impressionar o espirito do que considerar que no dia
seguinte vai acontecer uma coisa de importancia transcendente.

O atirador ndao deve aumentar a circulacdao no aparelho digestivo pouco tempo
antes de uma prova comendo alimentos indigestos ou que provoquem
motilidade intestinal, porque estara a retirar aos musculos e ao cérebro uma
grande quantidade de sangue, exatamente na altura em que mais falta faz
para o seu perfeito funcionamento.

Como forma de preparacdo para a competicdo, leia algumas passagens deste
livro, especialmente as que se referem a estes problemas, o que lhe dara uma
ocupacdao positiva até a prova comecar e o distraira da atmosfera de
competicdo. Tirando a pistola da mala mais depressa do que é habitual,
carregando-a e comecando imediatamente a atirar, mais do que isso, esta
falta de autodominio indica de que forma ele se sente por dentro.
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TACT1CA DE COMPETICAO

Vejamos alguns exemplos a respeito da competicao em si: Acha que deve
fazer tiros de ensaio ou ndo? E quantos? Isso depende sempre da situacao.
Um atirador a quem provoca uma sensacao terrivel fazer um 49 ou um 50 no
ensaio deve evitar sujeitar se a esse perigo. Podera entao nao disparar o 5“
tiro ou dispara-lo para a barreira. Quatro tiros (estamos a falar das disciplinas
em gue o ensaio se resume a 5 tiros) sao suficientes para testar o aparelho de
pontaria. Pode também disparar bem acima da zona, dando matéria aos seus
adversdarios para se manterem ocupados por uns momentos - e perderem a
concentracdo, pelo menos durante algum tempo.

Ndo é necessario insistir na concentracdo com que os tiros devem ser
executados. Apenas faltava referir que uma série de ensaio sem concentracdo
é pior do que ndo a fazer. Dessa forma, sO estara a indicar aos adversarios
gue a sua 1- série de prova vai ser efetivamente a sua série de ensaio. E isso
vai originar, com certeza, alguns maus tiros. Nao comece a "fazer contas'! de
cada vez que faz uma boa série, ou a antecipar o resultado final. Essa
situacdo leva-o a pensamentos do tipo "se eu fizer agora um 49 faco tantos
pontos e ganho", o que equivale a dizer que vai fazer disparos conscientes
em busca do 10, em vez de atirar como deve ser.

Nao deixe de procurar a ajuda do seu treinador ou de um companheiro de
equipa, se sentir necessidade. Por vezes, basta um gesto para o atirador
perceber que esta a apertar demasiado o punho, a atirar depressa demais ou
a um ritmo demasiado lento.

Nao se preocupe de forma alguma com a contagem dos pontos. Mesmo que o
Juri esteja a errar, é preferivel deixar que o Chefe de Equipa se ocupe disso; a
verdade vem sempre ao de cima e entrar em litigio com os juizes ndo faz bem
a ninguém.
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GERIR O TEMPO

O que se diz a seguir aplica-se naturalmente a todos os aspetos do tiro,
incluindo a velocidade e o ritmo de tiro. Como estes aspetos podem ser
decisivos para o sucesso, sdo necessarias algumas medidas taticas especificas.
Uma deles consiste em prever uma reserva de tempo nas provas que o
permitem (PAC e PL).

Certos atiradores usam o tempo até ao ultimo minuto, porque ndo querem ter
0 ensejo de se criticarem depois por terem perdido alguns pontos por atirar
demasiado depressa. Contudo, se houver uma avaria ou qualquer outra
situacdo que determine perda de tempo, la se vao as boas intencdes. Ha
também atiradores que fazem o tiro rapidamente enquanto acham que estao a
atirar bem, fazendo depois um intervalo maior para recuperar forcas.

Independentemente do estilo do atirador, ha situacdes que podem condicionar
0 seu ritmo normal, como é o caso do vento ou da luz na carreira de tiro. Se o
atirador se aperceber de que o vento se levanta a partir de determinada hora,
ou que a luz vai bater nos alvos, ou vai ser escassa no terco final da prova,
tem boas razdes para atirar mais rapidamente, perdendo eventualmente
alguns pontos, mas ganhando no resultado final, face aos adversarios que nao
consideraram esta possibilidade.

Deduz-se daqui que deve haver uma interacdo entre a capacidade técnica e o
comportamento tatico, aliados a um pensamento positivo.

PSICOLOGIA E TACTICA

As taticas para tornar um adversario inseguro nao tém nada de novo. Se achar
que isso o pode ajudar, leia um livro ou uma revista no intervalo entre as
séries, dando uma imagem de descontracdao aos seus adversarios que estdo
pendurados no telescopio a tentar descortinar se é 9 ou se é
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10 e a enervar-se com as contas finais que ja estdo a antecipar.

Ndo fale com os adversarios antes da prova: se ha alguns que fardo apenas
uma conversa de circunstancia, outros havera que dirdo, por exemplo "tomara
eu estar com a mesma descontracao que tu, mas enfim... o favorito és tu e nao
eu..." levando-o a admitir que é realmente o favorito e a sentir que tem de
defender essa posicao. Se lhe dirigirem a palavra, contudo, nao seja descortés,
limite-se a sorrir e a afastar-se. E fundamental que o atirador tenha preparado
a sua prova - o que inclui também o seu equipamento - com o maior cuidado,
e que, ja em prova, faca a "revisao" que antecede cada série, para que nada
figue esquecido, tal como o numero de municdes a introduzir no carregador,
destravar a pistola, etc. Se necessario, escreva os passos do "check-list" para
ndo passar sobre nenhum deles: os pilotos de linha aérea fazem-no sempre,
sabendo de cor e salteado as acdes e a sua sequéncia.

Nao se deixe agarrar pela "psicose de prova". Jogue ping-pong, minigolfe ou
até as cartas, distraindo-se a si e a0s seus companheiros de equipa.

Para finalizar este capitulo, diremos que por tatica se entende a utilizacdao pré-
planeada de certas forcas no sentido de obter uma determinada vantagem -
usando meios desportivos, bem entendido. Se as medidas tomadas sao
passivas ou ativas, depende da situacdo que surgir.
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consideracoes finais

OBSERVAGOES GERAIS SOBRE O TIRO E OS ATIRADORES

"A caracteristica mais importante de um atirador deve ser a sua calma interior,
a harmonia consigo proprio, um genuino prazer na pratica do seu desporto e
nervos de aco. De outra forma, nao esta em condicoes de dominar a
situacao’l.

Estas foram as palavras do Presidente da Federacdo Alema de Tiro, von Opel,
falando durante um curso de treinadores. Falava com toda a propriedade,
porque um atirador tem de ser mentalmente segurissimo ja que, estando
isolado quando pratica a sua modalidade, tem de tomar todas as decisdes por
si s6, em particular na forma como ird disparar os seus tiros

Ninguém o pode ajudar nesse aspeto - nem o proprio treinador. Tera de lutar
sozinho ndo sé contra os seus adversarios como, muitas vezes, contra a sua
imaginacdo, os seus nervos rebeldes, enfim, contra si proprio. Exigem-lhe
altas prestacdes num curto espaco de tempo e muito mais frequentemente do
gue a qualquer outro desportista - além do que, durante a prova, poucas sao
as suas possibilidades para alterar o curso dos acontecimentos. Os técnicos
sabem disso, mas os espectadores, os membros do clube e os préprios "fans"
dificilmente esquecem as suas derrotas, e as vitérias passadas deixaram de
contar. E um desporto tdo duro como isso.

Porque sabemos tudo isto, temos de fazer um esforco para evitar tais
situacoes. F por isso que temos de compreender que um atirador possa nao
concorrer a determinadas provas menores, em consequéncia de uma ma
forma momentanea ou durante uma pausa absoluta no seu plano de treino,
por achar que isso é inconveniente para si.

Esta provado que nao é possivel, quer fisica quer psicologicamente, estar no
pico de forma durante o ano inteiro. Um bom treinador tentara, portanto,
incluir na equipa os atiradores que estardo em forma na altura prevista, de
acordo com os pianos individuais de treino. E dificil convencer
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as pessoas, designadamente em clubes pequenos, de que esta é a opcao
correta, porque ndo é facil encontrar atiradores em numero suficiente para
constituirem equipa ou para ganhar esta ou aquela disciplina. Mas os
responsaveis técnicos devem ser ouvidos, pois é da carreira do atirador que se
trata.

CARACTERISTICAS DE UM ATIRADOR

Contrariamente a aparéncia ou a idade., que certamente poderao ter influéncia
noutras modalidades, as qualidades fundamentais do atirador sdo a calma, a
forca, o autodominio, o equilibrio e a determinacdo. Para adquirir estas
qualidades tdao rapidamente quanto possivel, o atirador precisa também de ter
um corpo saudavel, da cabeca aos pés, reacbes bem desenvolvidas dos seus
musculos e articulagbes, boa vista e um sistema cardiorrespiratério em bom
estado. Para as disciplinas de velocidade, precisa também de ter uma boa
nocao do tempo.

A VIDA DO ATIRADOR

A capacidade de qualquer desportista esta intimamente ligada com o seu
sistema de vida: tabaco, alcool, falta de sono, refeicdes improprias e uma vida
desgastante, bem como a falta de férias, os problemas afetivos, demasiado
sexo ou demasiada continéncia sexual tém uma influéncia nefasta no seu
equilibrio, logo no seu desempenho.

A IDADE DO ATIRADOR

A idade nao tem uma importancia decisiva nos resultados obtidos pelos
atiradores: todos conhecem exemplos de grandes campedes que obtiveram as
suas classificacdbes maximas na casa dos 50. Mas deve ter-se em atencao que
todos eles, sem excecado, sao pessoas com uma qualidade
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fisica acima da média, apoiada numa pratica fisica e técnica regular -
beneficiando, é certo, de uma larga experiéncia e de um autodominio
absoluto, conquistado e cultivado ao longo dos anos.
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ALCOOL E CALMANTES

A panoplia de substancias atualmente consideradas dopantes é muito larga:
sdo os antidepressivos, os ansioliticos, os diuréticos (porque hipotensores), os
beta bloqueantes e até o alcool.

Mas sera que vale a pena tentar vencer a competicao por meios ilicitos? Nao
sera que isso, para além da falta de camaradagem e desportivismo, constitui
uma dependéncia que o atirador jamais conseguira ultrapassar? Um campeao
ndo é apenas aquele que ganha as provas, é também aquele que concorre com
fair-play e que aceita as regras do jogo - sabias palavras de juan Manuel
Samaranch, ex-presidente do COI.

O caminho para o sucesso ndo deve ser procurado no alcool ou em quaisquer
substancias com o mesmo efeito. Além do que da muito mais prazer superar
0S seus nervos por si préprio, com base numa boa forma fisica e numa técnica
acima de qualquer suspeita - o melhor "dopping" para um atirador de
competicao.

AS BARREIRAS MENTAIS

Muitos atiradores, incluindo alguns campedes, ficariam satisfeitos, mesmo
antes da prova comecar, com 585 em PV, 520 em PL ou 575 em PGC, por
exemplo. Mesmo que esses resultados ndo lhes garantam a vitoria, servem
pelo menos para salvar as aparéncias. Contudo, ideias como "se eu fizer 585
pontos..." sdo desaconselhaveis pelas razbes seguintes: A expressao "15
pontos de crédito"” significa que o atirador esta realmente preparado para ficar
satisfeito com 585 pontos, embora seja capaz de uma prestacdo superior. Esta
aproximacao negativa significa que todos
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os tiros abaixo de 10 sdo "subtraidos" ao crédito que o atirador se propds para
falhas, e portanto aceites como normais ou aceitaveis. Como consequéncia,
um 8 ndo é suficientemente investigado, mas simplesmente subtraido ao
"crédito”, e o atirador continua a prova satisfeito porque ainda tem 12, 9 ou 5
pontos para gastar.

Mas isto é falacioso porque, a medida que o atirador se aproxima do final da
prova, fica ansioso com a contagem dos pontos, em vez de se preocupar com
a execucdo técnica. A tensdo nesta situacdo é terrivel. Muitos atiradores
promissores vao-se abaixo e s6 mais tarde reconhecem o erro que fizeram -
se é que alguma vez reconhecem...

Nao se deve confundir, portanto, as expressodes "nivel esperado” ou "padrao de
resultados" com a expressao "pontos a perder'. Enquanto as primeiras
exprimem as prestacdes esperadas do atirador e o estimulam a atirar de
acordo com a sua forma atual, a ultima representa falta de autoconfianca e
uma "salvaguarda" para um eventual falhanco. Os desejos do atirador devem
ser dirigidos para o mais alto padrdao de desempenho, pelo que se deve propor
atirar o melhor possivel, com toda a concentracdo na execucdo, de acordo
com a técnica que treinou, com uma aproximacao mental correta a situacdo de
competicdao e um perfeito autodominio.

E a aproximacdo correta é nao esperar um erro logo de inicio, mas aceitar
alguns pontos perdidos, o que é uma situacdao normal, sem panico e sem
abrandamento do esforco inicial.

O PENSAMENTO ANTECIPADO

O nosso pensamento tende a antecipar-se ao nosso tiro e, normalmente, liga-
se ao ponto do alvo que se espera atingir. Contudo, este desejo impede que se
coloque toda a atencdo nos procedimentos técnicos relacionados com a
posicdo, a pontaria, o disparo e o seguimento. Tratando-se de um falso
estimulo, pode resultar numa gatilhada devida
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a execucdo de um tiro consciente.

Assim, 0s seus pensamentos ndo devem antecipar-se a execucao, ndo deve
tentar guiar o tiro: o guiamento do tiro deve ser feito através de uma técnica
correta, permanentemente sob controlo.

COMENTARIO

Nao deve confundir-se pensamento antecipado com prefiguracdo, que sao
coisas diferentes. A prefiguracdo é uma execucdo mental do tiro (ou da série)
antes de levantar o braco, que o atirador faz para facilitar a tarefa que vem a
seguir. Por exemplo, numa série de duelo, nos 7 segundos de espera, o
atirador pode dizer para si préprio "vou levantar rapido, travar, alinhar as
miras e puxar o gatilho seguido até o tiro sair " tal como, antes de um tiro de
precisdo, pode dizer para si proprio "quando as miras estiverem alinhadas, o
tiro vai sair’, compondo assim uma imagem da a¢do que se vai seguir. E
porque se trata de uma imagem correta, com origem na sua técnica e na sua
experiéncia, a acdo seguinte é seguramente facilitada.

ROTINA

A rotina é necessaria como um "treino de procedimentos", largamente
compensador. De facto, todas as tarefas nao fundamentais que a acdo de
atirar engloba podem ser convertidas em tarefas de rotina, evitando como tal
um esforco consciente para o seu desempenho, que de outra forma seria
necessario.

Contudo, como se ouve dizer, justificadamente, ha muitos anos, cada tiro é
um tiro, o que quer dizer que em cada tiro deve ser posta a maxima
concentracdo, mas também que a mudanca de situacdo (vento, luz...) pode (e
deve) determinar a sua analise consciente. Ora isto nada tem a ver com rotina,
ou seja, o atirador ndao se pode limitar a chegar ao posto de tiro e comecar a
atirar sem a preocupacdo de uma analise profunda
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sua prova, embora decomposta em 60 acdes individuais.
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A DETERMINAGAO

A determinacdo tem uma caracteristica muito especial e de particular
interesse para os atiradores: ajuda a aproximar os objetivos a longo prazo,
tornando-o0s mais acessiveis. Muito frequentemente, € mesmo o impulso vital
que esta por detrds do nosso comportamento.

Observando atiradores de alto nivel, pode parecer que estdo absolutamente
calmos, mas a calma que aparentam nem sempre € real. O que se passa € que
esses atiradores sdo especialistas em dominar os nervos, mobilizando toda a
sua vontade e todas as forcas disponiveis para obter um bom resultado.

Um exemplo: Gary Anderson, sete vezes campedo mundial e duas vezes
olimpico, quando, no Campeonato Mundial do Cairo, chegou a ultima posicdo
de espingarda livre a 300 metros, s6 podia perder 2 pontos nos ultimos 12
tiros como condicdo para ganhar a prova. Isso parecia impossivel, mesmo
para ele.

Porém, mesmo debaixo de uma enorme tensao e perante uma multidao de
espectadores, Gary Anderson fez doze 10, provando que tinha, para além da
sua reconhecida técnica, uma extraordinaria capacidade de concentracao e
uma invulgar determinacao.

Outro exemplo inesquecivel de determinacao é o do hungaro Takacs: depois
de ganhar a medalha de ouro nos JO de Londres, ele perdeu o braco direito
num acidente. Mas 4 anos depois, em Helsinquia, voltou a ganhar a medalha
de ouro, desta vez atirando a esquerda! E porque ndo falar dos nossos
atiradores? Jodo Costa, na final de PL do Campeonato da Europa de Bordéus,
sabia perfeitamente que ali se jogava a sua possibilidade de estar presente
nos Jogos Olimpicos de 2000. A pressdao numa situacdo dessas é enorme, mas
Jodo Costa demonstrou
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uma enorme determinacdao, que o levou a dominar os nervos e a obter o
passaporte para Sydney. A determinacdo destes homens, para além da sua
grande capacidade fisica e técnica, sdo um exemplo a seguir. Descubra a sua
propria determinacdo e use-a. Use as suas capacidades e transforme-as em
sucesso.

Normalmente, somos melhores do que julgamos!

O seu objetivo deve ser, pois, criar uma aproximacao correta a competicdo, o
que implica o recurso a todas as capacidades fisicas e mentais de que dispde.
Leve o tiro a sério e ponha de lado teimosias e ambicdoes descabidas: o
processo de aquisicdo de altas "performances" é um percurso longo no tiro.
Pode adquiri-las em 3 ou 4 anos, mas lembre-se de que grandes ambicbes
implicam grandes esforcos. E ndo esqueca nunca de que uma boa forma fisica,
que lhe garanta o desempenho técnico sem deterioracdao até ao final da prova,
€ a base de todo o trabalho que tem pela frente.

Bons tiros!
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