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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
formacao de treinadores.

O texto de base é da autoria do atirador olimpico e treinador alemdo Hans
Standl. Dada a evolucdo da modalidade, posteriormente a sua publicacao,
houve que proceder a nova tradugdo, a tualizar alguns c onceitos e integrar

certos aspe tos que nao foram conside rados pelo autor.

O manual trata em separado todos os elementos que interessa considerar na
formacéo e treino dos atiradores, desde o treino fisico ao treino psicolégico,
passando pela técnica de base e especifica das varias disciplinas praticadas

sob a ég ide da ISSF, apresentados de uma forma simples e compreensivel -0
gue ndo quer dizer que a a ¢&o do treinador possa ser dispensada. Espero que
seja til aos nossos atiradores, como o foi para mim enquanto atirador de alta
competicao.

Bons tiros!
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Introducao

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

Por outro lado, o atirador e o atleta diferem nadistribuicdo dos elementos que
tém em comum. Um atirador de velocidade, por exemplo, necessita de uma
enorme for¢ca mental para ter sucesso na sua disciplina, enquanto um corredor

s6 conhecerd 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 fisica mente quer em
determinacgéo, porque, uma vez iniciada a corrida, a propria acdo faz com que
deixem de sentir nervosismo. Por outro lado, podem ver 0s seus oponentes e
avaliar o esfor¢o necessario para os vencer.

O atirador, pelo contrario, esta isolado e, u suaimente, nada sabe da sua
posicdo relativa. E ndo s6 tem de se concentrar para o equivalente a 60
partidas para os 100 metros, como tem de suprimir 60 vezes 0 nervosismo

gue antecede a competicdo. Além disso, diferentemente do corredor, ao
atirador ndo é permitido repetir uma falsa partida... e esta pode custar -lhe a
vitoria.

Parece assim claro que apenas os atiradores que tém a capacidade de reduzir
ao minimo a diferenca de prestacao entre os treinos e as competicbes podem
aspirar ao sucesso e a ganhar t itulos 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 competicéo reside na necessidade de
uma constancia de resultados elevados como condi¢ao para 0 sucesso:
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um "10" ocasional ndo fara de si um campedo. E preciso manter um padrao
elevado em todos os tiros de competicao.

Um atirado r que aceite isto deve concentrar a sua atencdo exclusivamente
numa execucao técnica perfeita da pontaria e do disparo, sem pretender
atingir o "10" a todo o custo. S6 evitando os tiros mal executados se consegue

0 primeiro passo para um alto padrdao de des empenho 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 determinagdo necessarias a um ati rador que pretende
treinar seriamente.

Os atiradores com ambicdes devem capacitar - se de que sO chegardo ao topo
se:

h tiverem desenvolvido a sua técnica

h ndo derem demasiada atencdo a recuos ocasionais, mas tirarem deles
ilagbes para o futuro

h mantiverem uma atitude correta em relacdo ao tiro e ao desporto em geral

h forem equilibrados na sua vida quotidiana

h possuirem autoconfianca, acreditando nos seus graficos de resultados.
Concluindo esta introducéo, 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 0 pensam 0S
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 competi¢cbes internacionais, tenha
algum valor para si.
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treino fisico
TREINO FiSICO

Um treino fisico adequado é absol utamente essencial. Se néo for fisicamente
ativo, ndo pode esperar que a sua pistola se mantenha estavel ao longo da
competicdo. Neste livro  sdoapenas apresentadas algumas sugestbes basicas.
Os atiradores de competicdo devem pedir ao seu treinador um prog rama de
preparacao fisica individual.

TREINO MUSCULAR
A capacidade de manter a pistola imével é adquirida através de:

h treino fisico geral (TFG)
h treino fisico especifico <TFE)

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

h a condicéo fisica geral € adquirida através da corrida, ciclismo, natacéo,

ténis de mesa e jogos de equipa como o andebol, basquetebol, voleibol, etc..
Os exercicios de flexdes do tronco, flexdes das pernas, rotacdes do tronco,
extensdes de bracos, rotacdes da cabeca, dorsais e abdominais completam o

TFG.

h a condicéo fisica especifica € adquirida treinando os grupos musculares que
intervém nas posi¢cdes e movimentos proprios de cada disciplina de acordo

com os principio s gerais do treino.

Para o TFE o melhor aparelho de que o atirador dispde é a prépria 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 competicdo. 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 muscul os do antebraco (abrir e fechar completamente
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as maos com os bragos 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 rotacdo das maos em torno dos
pulsos.

TESTES DE APTIDAO FISICA

Os testes de aptiddo fisica, executados regularmente, dao -lhe uma
informacéo valiosa sobre o progresso da for¢ca muscular e da endurance. Uma
bateria de testes incluindo flexdes e extensGes de bracos, abdominais,
dorsais e o teste de Cooper serve perfeitamente como avaliagcdo. 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 Margo, sendo posteriormente apenas de manutencdo, enquanto o TFE se
deve manter ao longo de toda a época de competicdo (Ver Plano Anual de
Treino).

TREINO DOS ORGAOS

O treino cardiovascular e respiratério deve ter um lugar importante na
preparacéo fisica, pois estes 6rgdos perdem a capacidade tdo rapidamente
como 0s musculos se nao forem usados, ou subutilizados. O efeito do treino
sobre 0s 0rgdos torna - se evidente se compararm 0s o coragdo 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 contrari o de um coracdo néo 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 ttm uma capacidade vital muito
maior do que os de um jogador de golfe, porque ao primeiro séo soli citados
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esforcos de desempenho muito maiores. Assim, 0 coracdo e os pulmdes
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 melhor es resultados.

TREINO INTERVALADO

E um tipo de treino particularmente indicado para o desenvolvimento
simultdneo da forga, da velocidade e da resisténcia, caracterizado pela
alterndncia 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 repeticdes, € um bom exemplo do que é o
treino intervalado. Se forem observados estes ritmos cardiacos, quaisquer
outras modalidades, como a natagéo ou o ciclismo (mesmo estacionario)
servem perfeitamente a finalidade.

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

EXERCICIOS RESPIRATORIOS

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

inspire 0 mais profundamente possivel e deite o ar fora gradualmente
depo is de expirar, mantenha a respira¢do suspensa
cologue as maos nas axilas opostas e inspire 0 mais profundamente
possivel
h inspire e expire o mais profundamente possivel, sem fazer o menor ruido.

[ N e N e
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O dUltimo exercicio é particularmente dificil. Faca um interv alo se sentir
tonturas. Se a tontura persistir, ndo faca o exercicio.

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

Em conjunto com os exerci cios musculares especificos, o treino dos orgaos
ajuda a aumentar a apneia até ao nivel desejado, particularmente importante
no tiro de preciséao.

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

Por treino técnico entende - se a técnica de base do tiro com pistola, ou seja, 0

tiro de precisdo 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 téc nica
de base utilizada nas varias disciplinas serdo descritas no final da seccao
destinada a técnica, que dividimos em:

>

Posicéo

>

Respiragéo

>

Pontaria

>

Disparo

ey

Seguimento (follow - through)

Enquanto na "posicdo interior" (ver adiante) todos os grupos musculares
devem estar descontraidos, na "posicao exterior" - 0 que inclui a posicao do
tronco, dos pés, dos bracos, da pistola e da cabeca - é importante encontrar a
posi¢do mais racional e mais estavel para a sua constituicao fisica. Pretende -
se com isto dizer que cada atirador deve procurar a sua posi¢ao ideal, e ndo
deve, em caso algum, copiar a de outro atirador, mesmo que seja um
campeaéo.

A descricdo seguinte deve ser entendida apenas como uma orientacdo que,
como outros aspetos do tiro, deve ser posta em pratic a individualmente.
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A POSICAO DE TIRO

A posicdo dos pés deve ser escolhida de forma a que o atirador fique numa
posicdo confortavel. O espaco entre os pés deve, por regra, corresponder a
largura dos ombros. O peso do corpo deve estar distribuido uniformemente. A
posicdo do tronco deve ser direita ou, para compensar 0 peso da pistola,
ligeiramente inclinada para tréds (avancando a bacia, mas ndo quebrando pela
cintura). O cotovelo deve ficar bloqueado, para que o pulso possa empunhar

com firmeza. Ta mbém o ombro deve ficar bloqueado, de tal forma que
gualguer movimento do braco sO possa ter origem nas ancas, nos joelhos ou

nos tornozelos, mas nunca no ombro. Desta forma o brago s6 se movimentara
alterando a posi¢do das pernas, para se centrar com o al vo (ou rodando o
tronco, o que apenas ocorre em "velocidade olimpica" para passar de alvo para
alvo). Abra ou feche a posi¢do, mas ndo procure encontrar o ponto de mira a
custa de movimentos do ombro.

Todas as tentativas de fazer correcdes a partir da arti culacdo do ombro terdo
um efeito negativo, pois em condi¢cdes extremas de competicdo as articulagbes
tendem sempre avoltar & posicao 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: o0s
ajustamentos horizontais ou verticais contrariam 0s nervos e 0s musculos e
impedem a estabilizagdo, que é essencial para manter a pistola parada. Rode
ou incline a cabeca, mas néo o pulso.

Quanto ao empunha mento, a pistola é colocada pela frente entre o polegar e o
indicador e empurrada firmemente para trds contra a "maca" do polegar pelos
outros dedos, de forma a ter um contacto efetivo com o punho em toda a sua
extensdo. Nao deve haver contracbes  anti - natu rais.
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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 faze r 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 aceitaveis movimentos ligeiros para encontrar as miras centradas,

mas sem forcar os musculos do pescoco ou de algum a 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 posi¢cdo deve ser
alterada e, em casos extremos, o proprio punho.

Todas estas acdes devem ser pra ticadas repetidamente até que tenha
desenvolvido uma posi¢do confortavel, sem esforco sobre os musculos e as
articulacoes.

A POSICAO EM RELACAO AO ALVO

No sentido de definir a posicdo em relag  &o ao alvo, faga o seguinte; Col oque -
se a 45° (posicado intermédi a) em relagdo ao alvo. Empunhe a pistola em baixo
(sem a preocupacdo do alvo) de forma a que o cano figue no prolongamento

do brago. Na maior parte dos casos, 0 punho tem uma inclinagéo 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 ndo o pulso. Verifigue se consegue enquadrar a
mira anterio r na mira posterior sem demasiado esfor¢o. Se assim for, tem esta
parte do problema resolvida. Se o esfor¢o for demasiado, o punho tera de ser
modificado, para uma menor inclinagéo.

Se a mira ficar encostada a direita, rode ligeiramente a cabeca para aesquerda
(ou vice - versa), mas nao o pulso. Se esta correcdo nédo for
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demasiado incobmoda, tem também este problema resolvido. Se esta correcdo

for demasiado penosa, em termos de esforco muscular, terd de alterar a
posicdo: sem rodar o pulso, experimente fecha r mais a posicdo (fechar
corresponde a reduzir o angulo do tronco com o braco). Por norma, os
atiradores com o0 pesco¢o mais longo conseguem atirar mais de lado (posicao
mais aberta), o que se torna incomodo para 0s atiradores com 0 pescoco curto

ou muito m usculoso.

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

Procure uma posi¢do 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 posi¢do que
confere mais equilibrio é a posi¢cdo aberta (de lado para o alvo), com a
vantagem adicional de reduzir a interferéncia dos dorsais, qu e ficam em
estiramento nas posi¢cfes mais fechadas. A titulo de curiosidade, indica - se
gue os atletas em que foi notada maior nogcdo 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 inclinacdo exagerada do punho

pode dar origem a erros verticais, particularmente sob o stress de prova, em

gue poderd haver variacbes da pressdo que provocam a contr accdo dos
radiais, fazendo subir o pulso.

POSICAO INTERIOR

O desenvolvimento de uma posicdo 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
posicdo do corpo, mais firmemente a pistola sera mantida na posi¢céo de tiro.

Este processo é bastante lento, podendo até prolongar - se por

Paginal6 de 86



Manual de tiro com pis

alguns anos, se o atirador néao fizer muito tiro em seco e apenas quiser obter
bons resultados em pro va, apesar de ainda nao ter dominado todos os
elementos. Os mais importantes, apontar e disparar, serdo tratados adiante,
no capitulo dedicado a coordenagéo entre 0s elementos estaticos e dinamicos.

L} I

Posicdo aberta Posicao intermédia Posicdo fechada
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A RESPIRACAO NO TIRODE PRECISAO

Para o tiro de precisdo, deve adquirir a seguinte técnica de respiracdo: antes

de levantar o braco, inspire e expire repetidamente, mas nao tao
profundamente que eleve a pulsacdo. Ao mesmo tempo que inspira pela
Gltima vez, | evante o braco e, enquanto expira, aponte o mais rapidamente
possivel (isto é, leve o braco para a posicdo 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 qua Iquer resultado pratico nem é
exequivel nas disciplinas ou sub - provas de velocidade. Como 0os movimentos
da caixa toracica, do estbmago e dos ombros, devidos a respiracao durante o
processo de pontaria e de disparo, fariam mover consideravelmente a pistola,

a respiracdo deve ser suspensa completamente durante esse periodo. No
sentido de ndo provocar um esforco sobre o aparelho cardiovascular, os
pulmbes devem conter uma quantidade minima de ar. Muitos atiradores
preferem o esvaziamento gradual e descontraido dos pulmdes.

Se néo tiver disparado no periodo de 10 segundos, deve interromper o
processo e recomecar depois de uma breve pausa, porque apds algum tempo

a apontar ocorrem o0s primeiros sinais de incerteza. Estes sinais indicam
claramente que o tempo duran te o qua! o tiro devia ter partido se esgotou.
Lembre - se: nada de tiros em péanico! Tais tiros irdo retirar pontos preciosos ao
resultado final, e sera particularmente aborrecido se lhe custarem uma vitoria.

Os "ses" e o0s "mas" ndo ganham medalhas! Se tiver de respirar
conscientemente, a concentracao, 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 cor reta 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 descricdo destas
disciplinas.

APONTAR EDISPARAR

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, descobrird 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, 0s minimos erros serdo facilme nte
diagnosticados - 0 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 refe réncia. Ora, como é impossivel para o olho humano focar
nitidamente o aparelho de pontaria, a 70 -90cm do olho, e 0 alvo,a25 -50m,
o atirador deve focar apenas a mira anterior. Em duelo e VO, em que o alvo é
totalmente preto, esta serd a Unica forma de t er 0os 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 séo diferentes

para a utilizacdo 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 0 uso de 6culos de tiro. Além de poderem aumentar

a visdo, se dispuserem de um iris de abertura regulavel e de filtro S para o
controlo da luminosidade, disp6em de uma pala, que deve ser translicida para

gue ambos os olhos recebam a mesma quantidade de luz, e que néo permite a
interacé@o dos olhos, por vezes dificil de controlar.

O APARELHO DE PONTARIA

A largura da mira an terior 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. Dav idas provocadas seja pela
natureza do aparelho de pontaria, seja por deficiéncia de visdo, provocardo
incertezas no atirador. Para obter rapidamente uma boa imagem das miras
com o menor esforco possivel, as miras devem ser largas e de secc¢éo
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 relacdo de 1:1, ou seja, a
soma da largura das janelas é igual a lar  gura 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,
serdo tratadas separadamente.

PROBLEMAS PROVOCADOS PORUZ INTENSA

Se o0 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 0s seus
contornos nitidos. Mais ne gativo ainda é o facto de a concentracao se perder
se o olho andar da pistola para o alvo. Como o 10 é claramente visivel, 0
atirador acabard por fazer um tiro consciente, embora ndo dé por isso.

Em contrapartida, com tempo chuvoso e condi¢des de visibilidade dificeis, o
atirador € obrigado a focar as miras, colocando a mira anterior no centro da

mira posterior. A concentragdo € assim totalmente posta no processo de
apontar e disparar. Os atiradores sdo surpreendidos, frequentemente, com
bons resul tados que ndo esperavam dadas as condicdes atmosféricas
desfavoraveis, da mesma forma que com maus resultados com oOtimas
condigdes de visibilidade.

Um outro aspeto da influéncia da luminosidade (luz lateral ou variavel)
consiste no aparecimento de agrupame  ntos bons, mas fora da zona. Neste
caso devem ajustar -se as miras, o que é preferivel a alteragcdo 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 pr  eferivel 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 ndo deve ser demasiado r  eduzida, mas 0s seus limites ndo
devem ser excedidos.

ESCOLHA DE ZONA DE PONTARIA

Para o tiro de preciséo 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 at irador fica sujeito a
ilusdes 0 ticas, de que ndo se da conta, ndo encontrando explicacao para

0s erros verticais. Além disso, o cruzamento da parte inferior do preto

com a linha vertical dos nUmeros 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 condicéo 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 conseguir reduzir a area  de pontaria, 0 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 cir  cunferéncia com
2/3 cm de diametro. A cerca de 2 metros, deve conseguir manter as
miras dentro do circulo durante 15 segundos. Va4 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

Pagina22 de 86



Manual de tiro com pis

de pontaria. Quanto maior for o afastamento em relagédo 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 direcdo ao olho que ap onta. O movimento do indicador n&o 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”.

\\
L

—
— =

—_
-

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

A COORDENACAO ENTRE A PONTARIAE O DISPARO

A melhor solugédo para este problema, que € o mais dificil de todos, € iniciar
ambas as acfes simultaneamente. Enquanto o atirador inicia a focagem final,
deixando as miras deslizar até ati  ngirem a zona de pontaria, o indicador vai
apertando o gatilho em  diregdo 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
(3-1011). A diminuicdo do arco de movimento descrito pelas miras deve pois
coincidir com 0 momento em que o peso restante do gatilho € suavemente
tirado. Esta técnica é conhecida por "tiro inconsciente" (veja adiante que nao
tem uma aplicacao linear em PL).

Manual de tiro com pis

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 néao
deve aspirar a esta situagdo se ainda ndo cumpriu as etapas necessarias, isto
€, uma prestacdo média elevada, que corresponde a um sério dominio da
técnica e da capacidade de concentracdo, 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 Gltimo é mais facil para o atirador, e
ndo exige virtualmente qualquer esforco interior. Se, durante o processo de
pontaria, o 10 passa no pro longamento vertical da mirada, o atirador pode
querer apertar o gatilho, receando que tal ndo volte a acontecer: ao fim e ao
cabo, espera-se gque o atirador tenha reflexos rapidos! O pior é se aparecer

um 7 em vez de um 10, que mais uma vez vai ser culpa da s municdes... 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 é

que o atirador "visualiza" um tiro que nao pode corresponder a realidade.

Quanto ao aperto do gatilho por fases, € desaconselhado: se o ati rador

comeca a apertar o gatilho quando as miras estdo 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 presséao até liberta r o cdo quando as
miras voltarem & zona de pontaria.
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E preferivel considerar uma zona de pontaria maior, suficientemente grande
para que as miras s6 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 for¢ca, com o cdo desarmado, para tomar o indicador "mais
leve".

Sendo a acdo de apontar (manter a pistola imével) uma acao estaticae o
disparo uma agdo 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, paraque  um dia as domine completamente.

A TEORIA DO DISPARO

A razao para que ocorram tiros conscientes e, portanto, para a incapacidade

de coordenar as acdes estatica e dinamica, reside frequentemente na posi¢éo
instavel do atirador ou na sua forma negativa de en carar o tiro. Esta razéo é
suficiente para justificar uma abordagem mais profunda desta questdo
extremamente dificil que é o disparo.

Todos os atiradores, independentemente da sua categoria, estdo de algum
modo sujeitos ao problema de manter o movimento da s 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 comec¢a lentamente a
aumentar e ndo é pouco usua | tornar - se mesmo num caso sério. Como ja foi
dito, a diminuicdo do movimento das miras deve coincidir com o 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, o0 tiro pode ser produzido em qualquer
momento, dentro dos limites de tempo entre os 5 e os 8 segundos. Na pior

das hipoteses, atingira a tinha do 10 ou 0 9, mas com um pouco de sorte
serd sempre um 10. A questdo fundamental a reter € 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 0 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 & espera de uma paragem completa, quando
ela ocorrer a pulsacdo aumentar de repente a um nivel tal que o disparo néo é
mais possivel ou que o tiro, disparado nesta fase, saia completamente para
fora da zona - 0 que acontece porgue 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 ndo sair, alivie imediatamente a pressao
sobre o gatilho e baixe a pistola, por muito que isso Ihe custe! Nestas
circunstancias, baixar a pisto la 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 sensacéo de incerteza.

Y A- Tiro inconsciente. Ocorre entre &5 seq.
ainda com movimento da pistola.

136C
B - Tiro consciente. Gatilhada no mo  mento em

M\ que ha menor oscilacédo da pistola.

, . 'y
123 456 7 88 10111213 X - Fita do tempo Y - Peso do gatilho M -

Movimento da pistola
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Se o tiro ndo se produzir "voluntari ament e o0, deve interroomper
atirador deve exercer maior pressdo sobre o gatilho logo no inicio do
processo.

Em todas as carreiras de tiro se podem ver atiradores abanando a cabeca
depois de observarem 0s seus tiros, porque ndo sdo capazes de ex plicar
certos tiros fora da zona. S&o precisamente os atiradores que disparam
conscientemente, ou seja, que cometem os erros que foram anteriormente
descritos.

Espero sinceramente que ndo seja um desses atiradores que aceitam maus

tiros com se fossem uma c oisa inevitdvel e apenas sonham com bons
resultados (ver a seccdo dedicada a psicologia). Se deseja vir a ter sucesso e
ganhar a admiragdo dos seus companheiros de tiro, na proxima sessdo de
treino preste atencdo para ver se 0s seus tiros sdo ou ndo dispar ados
conscientemente. Provavelmente € 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 municdo) 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 cépsulas vazias, no caso
dos revélveres). Chama-se a isso "roleta russa" e, utlizando ambos os
métodos, ficara com a certeza de que, quando o percutor bate na capsula, 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 execuc¢ao e nao o resultado.

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 atencdo para que seja apenas o dedo indicado r a disparar, e
ndo a mao toda.

E lembre - se de que o tiro inconsciente s6 pode ser realizado se o indicador
fizer um movimento uniforme para tras, em direcéo ao olho.

O SEGUIMENTO (FOLLOWTHROUGH )

Enquanto muitos atiradores querem ver o resultado dos seus tiros o mais
depressa possivel, e baixam a pistola imediatamente apés o disparo, um
atirador experimentado continuara imoével - 0 que nao quer dizer inativo

- durante alguns segundos, com a pistola em punhada. Durante este periodo
de seguimento, o atirador regista num quadro imaginario a imagem das miras
sobre o alvo no momento em que o tiro partiu, impedindo que a sua
concentracdo se dissipe prematuramente, ou que comece a imaginar coisas. O
disparo de ve ser encarado como fazendo parte da global do processo, néo
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 porq ue o alinhamento néo
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 j& ndo havia concentracdo para a sua execucdo e a
posicao rela tiva 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
s6 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 telescépio. Garanta também que a presséo
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 ot amanho dos grupos, desejo permanente de qualquer
atirador.

Durante o seguimento, o atirador campedo calculard a posicdo provavel do tiro
(anuncio do tiro) e entdo, calmamente, verificard se o seu prognostico foi
correto. Se, apesar da sua grande experiénci a, se tiver enganado, deve
imediatamente procurar a razdo para o erro.

Um seguimento feito com a maior concentragdo na imagem das miras no
momento do disparo ajuda a concentrar o tiro. Pense nisto quando ndo estiver
satisfeito com os seus resultados e néo 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 séo diferentes.

PAC

E muitas vezes apelidado de "tiro popular”, mas néo 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, 0s
efeitos negativos sdo enormes, sobretudo devido ao tempo durante o qua! o
projétil per manece no cano apds o disparo. Assim, quando sdo cometidos
erros de pontaria e de disparo, o projétil fara um impacto no alvo que néo
corresponde ao que se esperava, 0 que nao acontece com o tiro de bala, que
abandona o cano quase imediatamente apés a perc ussao.
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PISTOLA LIVRE

Esta designacéo ndo € desajustada: certas regras impostas noutras disciplinas,
como a distancia entre miras, peso do gatilho, etc., ndo tém aqui aplicagédo. A
Unica restricdo diz respeito a extensdo do punho, que ndo po de 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 necesséario um elevado sentido de percecdo corporal e o treino que

isso naturalmente requer. Nos capitulos seguintes serdo dadas algumas
sugestbes que devem ser tomadas em consideracdo, para além do treino de
base.

Gatilho de cabelo

A funcéo do gatilho de cabelo, que é uma das caracteristicas destas pistolas, é
facilitar a vida ao atirador. Contudo, a sua utlizacdo 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 sedispare com o
seu proprio peso, se a pistola for voltada para cima. E por isso que muitos
atiradores preferem gatilhos que tenham de ser "puxados”, 0 que ndo elimina

as vantagens deste tipo de gatilho. A forma da cauda do gatilho pode ser
ajustada a posicao do indicador, encurvando - a, ligando - lhe um parafuso ou
um pedaco de arame.

Duracao da pontaria

A duracéo da pontaria deve mediar entre os 5 e 0s 1 5 segundos, dependendo

do local e das cond i¢Bes climatéricas, entre outros fatores. Nos J.O. do
México, por exemplo, a 3300 metros de altitude, quem nao se preparou para
tempos de pontaria mais curtos - como fez o cam pedo mundial Stolypin -
teve problemas respiratérios devido a rarefagéo do ar.

Se sente dificuldades em disparar ou se excede o tempo limite para apontar,
deve baixar o braco e recomecar, com a prefiguragdo de um movimento
correto adquirida por autossugestao (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 condi¢cdes de luz e com a sua experiéncia propria. Nao héa
restricbes para a distancia entre miras. Desde que ndo haja exageros, pode
dizer - se que quanto maior for,  mais facilmente seréo detetados os erros.

O punho

O punho pode ser completamente anatémico 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 f echado, o que
dificulta a circulacéo 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 € uma questéo individual e os atiradores tém aproximagdes diferentes.

pistola livre

N&o & imperativo ter contrapesos

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

Etambém um ponto individual, dependendo frequentemente do tamanho e da

forma do punho, mas também do formato da mé&o. O polegar pode pois ficar
apoiado contra o punho, virado para baixo ou levantado. Porém, é necessério
ter muita atencdo a um pormenor significativo: se o polegar fizer presséo

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 qu eo
polegar fique horizontal, sem que a ultima falange faca pressao para baixo.

A execugdo perseverante e com a maxima concentracdo dos componentes
individuais (empunhamento, pontaria, respiragdo, disparo e seguimento) é
uma caracteristica propria dos atir adores 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 atencdo no elemento estéatico - 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 mao e nao 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 ga tilho de uma forma um tanto consciente, ja que

0 peso do gatilho é quase nulo, a velocidade da reacdo do sistema de
percussdo enorme e 0 movimento do percutor muito reduzido. Ou seja, com as

miras alinhadas e sobre a zona de pontaria, ndo € de todo errado aumentar a
pressdo 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 instintiv. o do gatilho
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ANALISE DOS AGRUPAMENTOS

Por vezes é dificil avaliar corretamente os grupos que ocorrem durante a
execucdo 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 dimensao, 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 ponta ria 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 inclinag@o da pistola ndo € uma coisa muito ma, se essa inclinagdo
for constante. Contudo, tem de haver cuidado, porque se essa inclinagéo 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 figue horizontal. E ndo se esqueca de que, se aumentar a distancia em
relac@o a "bola preta”, o &ngulo também aumenta.

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

tiro de velocidade, com algumas modificacdes. Vejamos agora as disciplinas
de tiro rapido (PStd e VO, sub - prova de duelo em PSpt e PGC).

Pagina34 de 86



Manual de tiro com pis

=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

©)|E@®)| @€

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

(a) zona de pontaria muito perto do preto
(b) Pistola 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

(c) falta de concentracdo nas miras

(a) demasiada pressdo do polegar
(b) polegar muito baixo

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 precisdo com limite de t empo, razao 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
centr o 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 ent ram na zona de pontaria a pressao
sobre o gatilho deve ir aumentando, para tirar 0 peso restante com a pistola
"parada” na zona de tiro. Segue- se 0 seguimento, tal com nas disciplinas de
precisao.

Devo acrescentar o seguinte: quando € dada a voz de "atenca 0", 0 braco tem
de vir para a posicdo a 45°. Ora, imediatamente antes, o(a) atirador(a) deve
alinhar as miras sobre a zona de pontaria uma ultima vez, baixando

0 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 acdo que va i 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 séo realinhadas em cima, voltando apistola para a
posicdo a 45°, como antes.

Muito importante: quando forem usados alvos de cartdo, 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 precisédo 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 preocupacdo 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 RESPIRACAONO DUELO

O atirador inspira e expira uma vez entre cada tiro e aguarda com os pulmdes
guase vazios. Pode entrar algum ar durante o levantamento, correspondendo
a expansdo do térax, mas ndo deve ser uma inspiracdo consciente. A
respiracéo 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 esp era; expirar; olhos nas miras ao levantar o
brago; 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 QREINO

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

Executar o duelo em seco, com a preocupacdo 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 sé depois com tiro vivo. Na primeira fase

do treino, ndo se preocupe com o0s '"zeros !l por falta de temp o0: 0 que
interessa é executar bem o tiro. A velocidade de execucdo para chegar aos
desejaveis 2,3 - 2,5 vira com o tempo. Qual a razdo para atirar dentro destes
tempos e ndo esgotar o tempo regulamentar? Porque em condi¢cdes de vento

forte pode ter de corri  gir 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.

Pagina38de 86



®

Manual de tiro com pis &

Como outras técnicas de velocidade, o tiro de duelo requer um treino
permanente, sem o qual  éimpossivel adquirir qualquer consisténcia. E possivel
obter marcas pouco abaixo da pontua¢cdo maxima, e o duelo é decisivo para o
resultado final.

VELOCIDADE OLIMRCA (VO)

O tiro de velocidade, que integra o calendario olimpico, € extremamente
exigente em concentracdo, autodominio e rapidez de reflexos. Nenhum
atirador deve escolher esta disciplina para iniciar a sua carreira. Se quer
aprender a atirar, deve antes d isso ganhar os seus conhecimentos técnicos em

ar comprimido e depois em PSpt ou PGC. S6 quem tiver dominado
perfeitamente atécnica de duelo podera aspirar a dominar a técnica das séries
rapidas de VO, em que o atirador tem de pdr a maxima concentragdo no tiro
gue esta a disparar, embora ja esteja a preparar 0S 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,

0 tronco rodara ligeiramente e o 1- tiro tera tendéncia a ser esquerdo, porque

o atirador terd ten déncia a rodar demasiado cedo. Mas se o atirador preparar o
primeiro tiro descontraidamente para o 1 Q alvo pode ter a certezade que ol @
tiro da série - o mais dificil de executar

- Ficara no centro do alvo, seguindo - se normalmente uma boa série.

A RESPIRAGO EM VO

Durante o tiro de VO a respiracao deve cessar totalmente. O TFG de que
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ja faldamos possibilitarda ao atirador suspender facilmente a respiracao durante
0s periodos de tempo requeridos sem quaisquer consequéncias negativas.

Uma inspiragdo e expirag ao 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 0s executar
corretamente é necessdria uma concecdo mental precisa desses mov imentos
(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 brago
deve ser levantado e parado gradualmente no ultimo sexto do movimento, de
forma a que as miras parem por um momento ha zona de pontaria.

No inicio do movimento os olhos devem baixar para as miras, como no duelo
(mira anterior focada). A partir dai seguem 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 f orma o importante é parar
e disparar imediatamente no final do movimento para cima, apertando o
gatilho com um movimento seguido (aumento progressivo da presséo) até o

tiro partir, no sentido de evitar a gatilhada.
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Quando o primeiro tiro parte, e apdés um curtissimo seguimento, o 2- alvo é
visado pelo atirador, que roda rapidamente mas sem estices, pelas
articulacbes da anca, do joelho e do tornozelo, até parar gradualmente na

zona de pontaria. O tiro é executado inconscientemente pela pressao seguida

sobre o gatilho. Nas séries mais rapidas o tiro pode ser executado do lado
direito da zona, isto &€, admitindo - se uma quantidade restante de movimento,

o0 tiro é executado por antecipacao.

Esta acado 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 ima ginam um 6 - tiro, que executam "em seco"
sobre um 6 S alvo imaginario.
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Ao passar de alvo para alvo, o corpo roda, interrompendo a rotagdo 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 brago rodar sozinho (sem o corpo) a posi¢do da mira anterior em relagdo 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 er ro.
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imagem das miras se o brago se mover sozinho sem rodar o tronco.

Se o atirador € direito deve comecar sempre a série da direita para a esquerda,
para ndo esconder 0s alvos seguintes com a mao, pois devem estar claramente
visiveis em frente do seu b raco.

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 trds depressa mas gradualmente, de forma a eliminar a possibilidade de
gatilhadas quando o tiro & executado. Um curso de gatilho (travei) um pouco
maior € vantajoso para este fim.

O peso do gatilho - o que ndo tem nada a ver com 0O Curso - néo deve ser

inferior a 150 gr, podendo mesmo ser de 200 ou 250 gr. Outro erro que
ocorre, para além da gatilhada, € uma quase imperce tivel reducao da tensao
do cotovelo ou do pulso quando o gatilho é acionado . Esta perda de tenséo
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 na s séries mais rapidas, nao
permite fazer corre¢cdes sobre a zona de pontaria. Portanto, ndo hesite em
disparar "a zona' 1. Em muitos casos continuara a ser um 10. As correcdes sO
podem originar maus tiros, por excessiva preocupacdo com o tempo para a
execucd o 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.

O RITMO DE TIRO (TIMING)

Um bom ritmo de tiro da ao atirador de VO a calma inte rior e a confianca de
que necessita para executar tiro apdés tiro de uma forma equilibrada, precisa e
deliberada, sem estar preocupado com o tempo. Fazer o Udltimo 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
dltimo alvo, se nédo 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,

ndo vale a pena pensar em resultados. Por outro lado, uma aprendizagem
correta e um treino consciente, incidindo sobre estes aspetos essenciais,
tornar&o o tiro de velocidade mais facil a medida que for praticando.

O treino assiduo, com particular atencdo para a forma como divide o seu
tempo, é absolutamente vital. O treino pode ser feito em seco, sendo

preferivel a utili zacao 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' 1,16

a 1.8 nas séries de 6" e 1.1 a 1.3 na s séries de 4". Qualquer hesitacdo no
primeiro tiro, porque as miras ndo estavam alinhadas, ou num dos tiros
seguintes, por o gatilho ndo 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 sériesde 4", em que ja
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nao ha muitos recursos, pode usar, se preferir, 0 "ritmo romeno", que consiste
em fazer 0 19 e o0 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 precisdo pura, em VO as janelas devem ser mais

larg as, podendo ser de 2:1, ou seja, cada janela tera a largura da mira anterior.
Esta opcao deve ser considerada porque, com janelas muito fechadas, mesmo

0S pequenos erros sao muito percetiveis e provocam inibicado do tiro, o que se
traduz numa perda de tempo negativa e numa preocupagdo com a precisao

gque nédo deve existir, considerando a dimenséo do 10.

POSICAO DA MAO EM VO

E necessario que as miras fiquem perto da mao, pelo que a pistola deve

permitir esta possibilidade, ou ser transformada nesse sentido (lim ar a carcaga
e subir o punho). Com as miras mais perto da méo a alavanca diminui, o que é
importante, e os efeitos  de uma possivel inclinacdo da pistola s&o 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
rotacdo do corpo.

Atualmente, a corrente dominante vai para muni¢cdes suaves e canos com
compensador de recuo. Mas néo seja esse 0 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 parao 1 Be2s alvos nos 3" disponiveis, como forma de praticar a transicao,

de inicio mais lentamente, aumentando depois a velocidade de execucéo.

Para trei nar o primeiro tiro rapido, o programador pode ser regulado para 1.2
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 to  ma- se deslizante e ja é possivel disparar sem
gatilhadas e fazer um curto seguimento, porque as inibicbes foram
ultrapassadas. Se, pelo contrario, houver hesitacdes em disparar o primeiro
tiro, este serd quase sempre mau. As reacdes tém de ser educadas.

Encontrara outras sugestfes e a opinido do autor sobre a verificacdo das miras
na posicao de "atencdo" mais adiante.

O tiro de VO ¢ 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 contrério, "desfazer" erros que foram interiorizados

como acgdes corretas, € sempre mais dificil e os atiradores tendem a rejeitar

tais correcdes, porque sabem que vao surgir recuos no seu desempenho.
Resolva se a sua escolha € sero  melhor de um conjunto mediocre, ou se
pretende bater - se com o0s "craques”, mesmo gue 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 d4 bem com a VO.
PISTOLASTANDARD

O tiro de PStd, & muito popular nos EUA e igualmente ace ite na Europa, sendo
um misto de precisao e velocidade, sem sub - provas, 0 que torna a disciplina
atrativa para a maior parte dos atiradores. Por outro lado, usando o alvo de
precisdo mesmo nas séries rapidas, é por isso mesmo um bom treino para as
outras disciplinas.
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