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Introducao

Este “MANUAL FITAINICIANTE” é um guia paraArqueiros Iniciantes e Treinadores
de Tiro com Arco Nivel 1.

Para os Treinadores de Tiro com Arco Nivel 1:
Obrigado por promover o tiro com arco!

Este guia ird ajuda-lo a educar adequadamente os novigos no tiro com arco
e na avaliagio 0 seu progresso.

N6s indicamos vocé a usar o Manual FITA do Técnico Nivel 1 e / ou docu-
mento audiovisual.

Para os Arqueiros Iniciantes:
Parabéns para a tomada de Tiro com Arco!

Este guia apresenta o curriculo de cada um dos 7 niveis de premiagao do
PROGRAMA FITA INICIANTE. Ele ira ajuda-lo a desenvolver suas habilidades de
tiro gerais, o conhecimento de tiro com arco e no seu desempenho. O seu pro-
gresso sera incentivado e premiado com o ganho dos Distintivos FITA Iniciantes.

Apds a conclusao do programa de nivel de entrada, vocé sera encorajado
a participar de alguns torneios FITA, através dos quais vocé podera conquistar
outros prémios da FITA especificos para cada disciplina tiro com arco.

A FITA deseja-lhe uma vida de prazer dentro da familia arco mundo.

0 Programa FITA Iniciantes em resumo:
0 Programa FITA INICIANTES de foi concebido para serimplementado em todos
0S paises, a qualquer momento, incorporando disciplinas interiores e exteriores,
onde o iniciante recebe até 7 distintivos:
m A partir da distancia de disparo muito curto - de 6 a 10 metros, o que,
dependente da idade;
m Para as distancias curtas Indoor - 18 metros, mas em um alvo maior do
que um oficial FITA para esta distancia;
m E ainda mais - fechar a primeira distancia FITA Outdoor em um alvo de
80 cm, a 30 metros.

Este processo ndo se baseia apenas na pontuacdo, mas as habilidades
e conhecimento/know-how também sdo avaliados, tendo 0 PROGRAMA FITA
INICIANTE (PFI) como objetivo principal - a educagéo do arqueiro como um todo.
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Apresentacao Global

Objetivos:

A FITA produziu este manual para orientar os iniciantes na avaliagéo do seu
progresso durante um longo periodo que cobre o programa de nivel de entrada
antes de competir em torneios oficiais.

Principio de Avaliagao
Para obter qualquer dos Distintivos FITA Iniciante, vocé tem que alcancar um
nivel minimo de:

a) Pontuacéo;

b) Desenvolvimento de competéncias;

¢) Conhecimento e/ou know-how.

a) Pontuacao
0 seu desempenho é avaliado em distancias reduzidas de tiro e nimero de
disparos. 15 flechas sdo atiradas em um alvo de 80 centimetros.

Obs: Veja o formuldrio de avaliagéo para saber a distancia de tiro para cada
nivel de distintivo.

b) Desenvolvimento de Competéncias
Arealizacdo de uma boa pontuagéo é apenas uma consequéncia de habilidades
bem implementadas, como descrito no Manual de Treinamento FITA Nivel 1.

Para cada nivel de desenvolvimento, algumas habilidades devem ser ad-
quiridas. A sua avaliagdo & com base em alguns elementos-chave descritos no
Manual FITA para Técnico Nivel 1.

Se vocé precisa ajudar a avaliar essas habilidades, ndo hesite em consultar
este manual de referéncia.

Para ajudar com a sua formac&o, colaborando com um treinador de
tiro com arco é grandemente recomendado, e ndo hesite em consultar o
manual de referéncia.

c¢) Gonhecimento e/ou know-how’s
A aprendizagem do tiro com arco ndo se restringe em aprender 0s passos da
sequéncia de disparo. O iniciantes tém também que:

m Prezar pela seguranca, dai conhecer as regras de seguranca;

m Conhecer as terminologias especificas;

m Cuidar do seu equipamento - para se preparar o0 arco, manter e reparar

o0s equipamentos (flechas, corda, rest, etc.);

m Aprender as regras; ...

Vocé vai encontrar neste manual o seu conhecimento e know-how que sio
esperadas a partir voce.



Entrega dos Distintivos FITA Iniciante
As seguintes organizagdes tém o direito de solicitar os Distintivos do Programa
FITA Iniciante ao escrit6rio FITA:
m Associagcoes Membro (Federagbes Nacionais de tiro ao arco) em boa
reputacéo com a FITA;
m Clubes de tiro com arco Regionais, desde que eles possam demonstrar
a sua adesdo a uma Associacdo membro em boa reputagdo com a FITA.
Cuidado! Em alguns paises, apenas a Federacdo ou Confederagdo Nacional de
Tiro com Arco tem o direito de venda/distribuicao dos Distintivos do Programa
FITA Iniciante aos seus Clubes e Associacoes de tiro com arco Regionais.
Na maioria dos casos, os clubes podem fazer um estoque de Distintivos do
Programa FITA Iniciante, ou solicitar para sua Federagio Nacional de Tiro com
Arco, ou diretamente ao escritdrio da FITA.

Tipos de Distintivos
Existem 2 conjuntos de Distintivos para Iniciantes disponiveis:
m Um conjunto para os mais iniciantes (até 12 anos de idade) e para alguns
novatos com deficiéncia. Cabe ao seu treinador (ou a pessoa responsavel
pelo nivel de entrada) para decidir da elegibilidade do arqueiro para a
conquista destes distintivos. A FITA ndo pede qualquer prova de idade ou
deficiéncia. Este grupo tem o direito aos distintivos “Penas”
m Um conjunto para os pré-adolescentes, adolescentes e adultos: Este
grupo de distintivos tem direito “Flechas”.
Todos os niveis possuem um botom, os quais podem ser exibidos na aljava
(por exemplo).

Diretrizes Recomendadas
para Exame dos Dois Distintivos
Desenvolver um cronograma de sessoes especificas para desafio os iniciantes
ao Distintivo FITA Iniciante.

Isto requer um minimo de atendimento as sessdes de treinos de entrada de
nivel para ser elegivel para participar de uma sesséo de avaliagao.

Por exemplo:
a) Agende a cada 2 meses uma sessao especifica para desafiar os iniciantes
ao Distintivo FITA Iniciante;
b) A sessdo de avaliagdo esta aberto apenas para aqueles que participaram de
pelo menos 7 sessoes praticas.
c) Para desafiar um Distintivo FITA Iniciante, aqueles que participaram menos
de 7 sessoes praticas tera que:
m Completar suas 7 sessoes de treinos, e;
m Esperar até a proxima sessao especifica para desafiar um Distintivo FITA
Iniciante.
Parapermitir que os novatos que falharam alguns componentes da avaliagéo
de re-desafiar esses itens apenas, o iniciante deve treinar em todos os médulos
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falhou e o reavaliagdo/avaliagdo ndo pode ser repetido até que um programa
completo bem-sucedida é concluida.

Oiniciante s0 pode comecar por desafiar a PenaVermelha ou a Flecha Branca,
pois comecgando em qualquer outro nivel, seria dificil avaliar suas habilidades e
Conhecimento e/ou know-how, ou 0 que deveriam ter aprendido anteriormente.

Distintivo Pena FITA num apice

A fim de medir meu progresso,
0 meu clube organiza a cada 2
meses*, uma avaliacao triplice
pelo qual eu posso pegar

0 Pena Vermelha FITA, em
seguida, a Pena Dourada FITA.
* Como exemplo

Com 15 flechas, eu tenho
que bater 12 vezes a face de
uma mancha do alvo de 80
cm (6 a10).

Aos 6 metros para o Pena
Vermelha FITA. Aos 8 metros
para o Pena Dourada FITA.

Eu tenho que responder
corretamente a perguntas
diversas sobre as regras
basicas de seguranca, como
cuidar bem do equipamento,
tais como a recuperacéo da
flecha e preparando o arco
corretamente.

Eu tenho que responder
corretamente a perguntas
diversas sobre as regras
basicas de seguranga, como
cuidar bem do equipamento,
tais como a recuperacio da
flecha e preparando o arco
corretamente.

ah

1° Nivel - Pena Vermelha
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2° Nivel - Pena Dourada

Apds a Pena Dourada FITA vou desafiar os Distintivos Flecha FITA, comegando com a branca de 10 metros.




Distintivo Flecha FITA em um piscar de olhos

A fim de medir meu progresso,
0 meu clube organiza a cada 2
meses *, uma tripla avaliacéo
através do qual posso conseguir
as varias Flechas FITA. Cada um
dos 5 distintivos flecha é de uma
cor do alvo de tiro com arco.

* Como exemplo

Com 15 flechas (meia volta de um
Indoor), eu tenho que marcar 115
pontos em uma face alvo 80cm,
em:

= 10 m para a Flecha Branca FITA.

® 14 m para a Flecha Negra FITA.

® 18 m para a Flecha Azul FITA.
(que é uma distancia oficial
FITA Indoor, mas meu rosto
alvo é maior do que a oficial.
No entanto eu posso disparar
a partir da linha de tiro mesmo
que o arqueiros experientes).

m 22 m para a Flecha Vermelha
FITA.

m 26 m para a Flecha Dourada FITA.

Entao eu vou estar pronto para
disparar a 30 metros, a menor
distancia FITA Oficial em Outdoor.

Eu tenho que responder

a perguntas sobre varias

terminologias da arqueria

corretamente.

Descri¢do aproximada das

disciplinas do tiro com arco.

Eu também tenho que saber:

= Montar o equipamento;

® Lidar com o equipamento;

® Manter o equipamento;

m Registre-se para participar de
um torneio local.

Minha forma de disparo e
sequéncia sdo avaliados.
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3° Nivel - Flecha Branca
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Agora eu sou capaz de participar de alguns torneios locais de tiro a curtas distancias.
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Diretrizes Recomendadas para as “Penas”

1. Nota de Avaliacao (para os distintivos pena)

Onde: Indoor ou Qutdoor.

Aquecimento: Nao limitado. Até o treinador

Face alvo: Face do alvo de 80 centimetros (6 a 10 do anel).
Alternadamente uma face alvo total 40 centimetros pode ser usado (de dificil a visi-
bilidade).

Altura do alvo: 80 cm a 1 metro para o centro da face do alvo a partir do chéo.

Flechas acertadas: 3

Numero de acertos: 5

Tempo por acerto: 2 minutos

Numero total de flechas: 15 (meia rodada de 30 flechas)

Pontuacao: De acordo com as regras de pontuagéo FITA Indoor e Outdoor

Abaixo estd uma amostra cartdo de pontuacdo em branco:

15 Flechas

1 Hit 2 Hit 3 Hit Fim Total

Exemplo de um cartdo de pontuagdo completou: 15 Flechas

15 Flechas

1 Hit 2 Hit 3 Hit Fim Total
® @) ® 2 -
O o ® 2 4
® ® ® 3 9
o o @) 2 7
® ® ® 3 4

2. Avaliacao de Habilidades (para os distintivos pena)
Consulte o Capitulo “Habilidades” do programa relacionado com o nivel que vocé esta desafiando.

3. Avaliacao de Conhecimento e Know-How (para os distintivos pena)
Consulte “Conhecimento e Know-How” é Capitulo do programa relacionado com o nivel que vocé vai desafiar.

Federacéo Internacional de Tiro com Arco | 15
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Curriculo para o distintivo PENA VERMELHA FITA

DESEMPENHO

A partir de uma distancia de disparo de 8 metros, vocé deve alcangar um minimo de 12 acertos com 15 flechas (5 acertos
de 3 flechas) atiradas em um alvo de 80cm (6 a 10 zonas).

HABILIDADES - Suatécnicadetirodeveincluiroseguinte: @” i

POSIGAO DOS PES (POSTURA):

m Objetivo: Consisténcia e relacio espacial com o alvo, al-
cancar a estabilidade ideal.

m Forma: Pés paralelos no eixo de tiro, fixado na de largu-
ra dos ombros.

m Justificativa: Da aos arqueiros a oportunidade de repetir
acoes com facilidade e precisao. Fornece suporte de som
para os esforcos de tracdo e pressao no plano de vo. Da
direcdo consistente para o corpo no plano de voo. Evita
problemas nas costas.

Postura, como ficar na linha de tiro.

CARREGAMENTO SEGURO DA FLECHA E DE FORMA ADEQUADA:

m Objetivo: Colocacdo idéntica no arco. A agdo deve ser  m Forma: Segure a flecha ao lado do nock, coloque a fle-
executada de uma forma segura de proteger o arqueiro, cha sobre o rest, virare corretamente a flecha, e nocka-
outros arqueiros, e equipamentos. -la na corda.

Puxando a flecha para fora do aljava. Carregando a flecha.

Federacéo Internacional de Tiro com Arco | 19



m Justificativa: Segurando a flecha na frente das penas se torna mais dificil o nock, e as penas podem ser danificados
devido ao deslizamentos da mao durante no processo de nocking. O rest da flecha ndo suporta a forte presséo vertical.
Se nocking for feito incorretamente, pode danificar o rest da flecha.

Flechas com quatro penas também sdo usados com sucesso no nivel de entrada.

0
o)

& Fma

COACHING MawuaL LEveL |
MANUEL B ENTRIINEUR NiviEAL |

Nockando a flecha. A pressado do dedo danificar a flecha.

CONHECIMENTO E/OU KNOW-HOW

Vocé deve saber o seguinte dos assuntos abaixo:

SEGURANGA COM 0 ARCO:

m Soltar o arco sem flecha na corda poderia provocar a quebra e lesdo.

m Quando o fim é sobre colocar o arco no stand arco ou prateleiras localizado na faixa equipamentos;

m 0 Arco ficar atras da linha de espera ou de equipamentos é ideal quando eles ndo estdo sendo usados durante a ses-
sdo de treinamento.

Linha de tiro
\4'1"' ~
de espera
Os equipamentos
devem ser colocados Linha de equipamento
na faixa equipamento.

20 | Manual do Programa FITA Iniciante



Quando estiver atirando em distancias menores que o ha-
bitual (para um exercicio, por exemplo), vocé pode colocar
seu arco no solo/chdo a 3 m atras dos arqueiros. Se assim
for, voltar e ver a distancia de disparo regular, o arco é ar-
mazenada em um rack atras da fila de espera ou no chio.

Estande para arco movel e coletiva.

SEGURANGA NO CARREGAMENTO DA FLECHA:

m A flecha deve ser colocada na corda somente apos estar com os pés sobre a linha de tiro e um sinal claro - sonoro ou
visual - for dado (o que significa que todo mundo esta atras da linha de tiro).

m Vocé deve se equilibrar na linha, ou ter os dois pés sobre a linha, antes de carregar a flecha.

RECUPERAGAO SEGURA DAS FLECHAS:

m Ao se aproximar dos alvos, é preciso ter cuidado para ndo pisar em flechas que tenham atingido o solo antes do desti-
no. Nocks sdo muito afiados, por isso pegue todas as flechas que cairam antes da almofada, e entregue aos seus donos.

m Deve iniciar a coleta das flechas na parte de fora do alvo e ver se ninguém esta diretamente atras da pessoa que esta
puxando puxando as flechas. Flechas pode sair do alvo de repente, e 0 nock pode ferir quem estiver muito préximo. Cur-
var-se na frente do o alvo é perigoso, vocé deve esperar ao lado do alvo para coletar flechas.

m Para retirar uma flecha para fora do alvo, pressione com a palma da méo palma em volta da flecha no alvo. Com a outra
mao, agarre a haste da flecha, enpurre o alvo e puxe a flecha para tras no eixo da flecha, sem a dobrar.

® Para retirar uma flecha para fora da grama: NAO PUXE a flecha para cima! Vocé poderia dobrar ou quebrar a haste da
flecha. Mas mover a grama fora das penas, especialmente penas naturais. Em seguida, puxe a parte de tras no eixo da
flecha ao longo grama. Somente quando a ponta esta ficando fora da grama, vocé pode puxar a flecha para cima.

MONTAGEM DO ARCO:

Vocé deve aprender com o seu treinador a maneira correta de montar e desmon-
tar as laminas no riser (se vocé empurrar o arco para baixo). Nao se monta um
arco recurvo com as pontas das laminas em dire¢do ao alvo (ndo voceé). Devido
a uma antiga regra da FITA, na maioria dos arcos, a parte interna (voltada para
vocé) das laminas superiores € em branco, enquanto a laminas com as especi-
ficacdes (altura e peso) sdo escritos na parte interna da laminas inferior, como
mostrado na ilustracéo do lado.

As especificagoes técnicas dos
ldminas séo escritas na parte interna
da lamina inferior

Federacéo Internacional de Tiro com Arco | 21



FORMULARIO DE AVALIAGAO PARA

Form:A
0S CANDIDATOS A PENA VERMELHA FITA
Nome do Iniciante:
Data: / / Completado em: / /
DESEMPENHO _ . AINDA NAO NUMERO DE ACERTOS
Distancia de disparo PONTUAGAO MINIMA EXIGIDA ALCANGADOS ALCANGADOS* (resultado)
6 metros 12 acertos
- As referéncias ao
0S ELEMENTOS-CHAVE AINDA NAO
HABILIDADES : ALCANGADOS* . | Manual do Técnico
(0 que deve ser feito) ALCANCADOS FITA Nivel 1.
Pés de cada lado da linha de tiro. #7.1.21
Pés na largura dos ombros. #7.1.2.1
Pés posicao (postura) | Linha de metros quadrados para a linha de #7.1.2.1
som.
Pés paralelos. #7.1.21
. #3.2ponto 5 e
Carregamento seguro | Executado com arco na vertical. 47199
e adequado da flecha i
0 dedo ndo esta pressionando a flecha no rest. #7.1.2.2
A pena da flecha girando corretamente fora da
. #7.1.2.2
janela do arco.
CONHECIMENTO E/OU ; " AINDA NAO Comentarios e / ou
KNOW-HOW NECESSARIO CONHECIMENTO OU KNOW-HOW ALCANGADOS ALCANGADOS* eferéncias
N&o atirar seco (tiro seco, sem flecha) #3.3. Ponto 2
Seguranga comoarco | Colocar o arco na linha de equipamento depois 4.4.5. Passo 7,
de atirar. #11.3,#9.2
Coloque a flecha no arco somente quando todo
Seguranga no mundo estiver atras da linha de tiro. #3.2 Ponto 2
carregamento da - . o
flecha Deve ser feitos apenas quando ambos o0s pés #3.2 Dois primeiros
sdo fixos na linha de tiro. pontos
Ca.mlnhe com c.wdado para o alvo (ndo correr - #3.3 Ponto 8
R B cuidado onde pisa).
dae:l;IZ iﬁg:o segura Ficar ao lado do alvo (ndo atras das flechas). #3.3 Ponto 12
Retirar devidamente as flechas para fora do 4441 Passo 8
alvo (ou da grama).
Esta avaliacio pode
Saber a maneira correta de montar e desmontar ser tirada se nio
Montagem do arco o .
as laminas do riser. houver derrubar
arco
) ** Concedido
TOTAL E necessario 16 avaliagoes positivas ainda ou nao
concedido

= Assinale se a pontuagdo / habilidade / conhecimento é avaliado positivamente (alcangado) ou ndo (ainda ndo alcangado).
Escreva na linha de total destas duas colunas, o nimero acumulado de marcacéo de pontos.
«« SO marcar o resultado final dessa avaliagéo.

Nome do e assinatura do avaliador:
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Curriculo para o distintivo PENA DOURADA FITA

DESEMPENHO
A partir de uma distancia de disparo de 8 metros, vocé deve alcangar um minimo de 12 acertos com 15 flechas (5 acertos
de 3 flechas) atiradas em um alvo de 80cm (6 a 10 zonas).

HABILIDADES

CONFIGURAGAO DO CORPO (ANTES DE TIRAR ATE A PUXADA COMPLETA):

m Objetivo: Fornecer uma base, idéntica e estavel que permita uma repeticdo de agdes semelhantes da parte supe-
rior do corpo, bem como 6timo equilibrio geral. Deve também permitir o re-posicionamento do olho visando o mes-
mo ponto estavel no espaco. Podemos imaginar o olho visando o topo da “pirdmide principal” (0 seu treinador ird ins-
trui-lo das piramides).

= Forma: Enquanto segura a corda e o arco (ver 0s 2 passos anteriores da sequéncia de disparo), a maioria dos arqueiros
estdo dobrados sobre ele. Para passar de uma posicao inclinada sobre os pés e definir uma boa base para o corpo o qual
envolve o processo de execugao do tiro, existem varias alternativas. Abaixo estdo algumas delas:

O FITA

Coschmt ManuaL Lever |
ManUrL o' ENTRANELR Nveau |

A

Costas
reta e
plana Distribuicéo

do peso
corporal em

ambos 0s pés

E
Peito liso

Forte e baixo
centro de |
gravidade 1

na cintura

.
O O F 0 corpo inteiro Giro df'z caf)ega
no plano de em diregao ao
rodagem: alvo: o nariz
ombros, €0 queixo
quadris e apontado para
PEs acima do 0 alvo

outro.

Ombros
baixos
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1. Pernas oS AR T

Manues o' ExTRANEUR Niveau |

® Forma: “V” de cabega parapara baixo simétrico em relacéo ao eixo vertical do
corpo. O peso é colocado igualmente em ambos 0s pés.

m Justificativa: O peso do corpo é aproximadamente distribuido igualmente em
ambas as pernas. Pois 0 peso do corpo € ligeiramente projetado para a frente
(na direcéo dos pés), e o balancar para frente e para tras fica reduzido. Como
mostrado pagina 21, a sequencia da perna participa na producéo do impul-
S0 enquanto a perna arqueada contribui para o puxar. Os dois esforgos refor-
¢am o seu eixo vertical do corpo e gera uma presséo para parte de baixo, pro-
porcionando uma base solida para o trabalho da parte superior do corpo e
uma boa estabilidade. Para o processo de tiro, a pelve é geralmente “inclina-
da” (parte inferior das costas reta), portanto, a parte superior do corpo exige
um bom posicionamento.

Peito plano - barriga encolhida e
peso corporal dividido igualmente
nos dois pés

2. A parte superior do corpo

m Objetivo: Inicialmente posicionar o tronco, ombro e cabega perto da sua posigao final.

m Forma: Gire ou incline a pélvis para tras (parte inferior das costas reta), a coluna vertebral é esticada com os ombros
na mesmo linha que os quadris. Os ombros sdo abaixados e no peito é achatado. Um leve estiramento nos trapézios
é muitas vezes sentida. Vire a cabeca em diregdo ao alvo (mantendo a agéo que se estende para cima) até que o na-
riz esta esteja apontado para o alvo.

m Justificativa: Alongamento superior da cabeca e da coluna garantem uma postura vertical ereta. Inclinar a pélvis,
achatando o peito e 0 encolhimento dos ombros mantém o centro de gravidade, tornando o corpo mais estavel., Além
disso, transfere energia da parte superior do corpo para a parte inferior, fazendo com que os ombros e a cabega do
arqueiro figuem mais relaxados perto de sua posicao final, minimizando assim o movimento durante a tiro.

CONFIGURAGAO CORPORAL (FINAL DA PUXADA):

m Objetivo: Puxar o arco sem afetar a posicao pré-estabelecidos através dos elementos preliminares. Esta manutencéo
do corpo dura até depois do tiro.

® Forma: Manter-se sempre no controle, com uma dindmica minima ou inexistentes de movimentos. Manter a puxa-
da e ir diminuindo a velocidade conforme a corda se aproximam do rosto, mas ndo pare! O tronco praticamente imo-
vel. Sem que nenhuma tragéo da corda tenha sido feita, faz-se apenas uma ligeira rotacéo do térax, levando os om-
bros a partir da linha de tiro.

0 corpo fica na vertical ou permanece em uma ligeira incli-
nacdo em direcdo a perna corda. Os ombros permanecem
encolhidos. A cabega permanece no imovel sem estender-
-se, ndo deve se mover em dire¢éo a corda durante os Ul-
timos centimetros da puxada. A flecha permanece sempre
paralela ao chdo. A sequéncia passa diretamente pelo ros-
to dentro do plano de tiro

~—

Tiro feita no plano de tiro
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0 corpo superior e inferior permanecem bem no lugar durante o tragéo e no final do empate.

Um equilibrio entre a producéo de forgas de tragéo e repulséo (puxe e empurre) deve ser introduzidos durante a puxada. A
medida que as ilustracdes que se seguem demonstram, os esforcos de puxar e empurrar que sao suportados pelas pernas.

& Frra

A perna (direita) auxilia no esforgo de tragéo da corda A perna (esqueraa) auxilia no esforgo de tragéo do arco

m Justificativa: Facil de duplicar porque a fundacdo é pouco perturbado e do movimento é simples, o controle é facil-
mente alcangado. Lutando pela simetria evitara o equilibrio sendo chateado. A producéo de esforco néo é centraliza-
do, mas disperso. Facilita a simetria alcancar, reduz os efeitos da fadiga locais, e minimiza o risco de lesdes. Os mus-
culos principais sdo utilizados para gerar a producéo. Esforco desenho completo € atingido, logo que a velocidade das
diminuicbes baseiam em aproximar-se do rosto, permitindo que o controlo de ser mantido. Porque o inicio do sorteio
é mais rapido, o arqueiro economiza energia

Federacéo Internacional de Tiro com Arco | 27




CONHECIMENTO E/OU KNOW-HOW

PREPARANDO 0 ARCO:

Seu treinador ird certamente ter o seu arco amarrados antes do inicio das primeiras duas ou trés sessdes de treinos. Amar-
rando e unstringing do arco provavelmente sera ensinado a vocé na terceira ou quarta sessdo quando vocé estara mais fa-
miliarizado com o equipamento. Abaixo recomendamos alguns dos métodos mais seguros para o arco eo arqueiro.

A encordoador lago é barato e facil de
usar. Isso torna a tarefa de amarrar a
proa quase sem esfor¢o. Como quais-
queroutros métodos de encordoamen-
to, é necessario verificar o posiciona-
mento seqiiéncia exata antes de tomar
a curva pressdo encordoador fora da
pontado membro superior. Coloque um
pequeno pedaco de borrachadotapete
ou em terreno duro e aspero para evi-
tar danos para a ponta do membro in-
ferior. Um protetor de ponta no mem-

bro inferior serviria essa funcdo e até A utilizacdo de um lago corda com  Autilizacdo de um lago cordacom 1pé
mesmo ajudar a proteger a corda 0s 2 pés

Vocé também pode comprar um arco encordoador como  Finalmente a correcéo arco encordoador é outro excelente
o da esquerda de toda a loja Arco e Flecha. No inicio, voc&  dispositivo para ajustar a corda no arco. E composto por 2
provavelmente tera um tempo dificil de usa-lo corretamen-  pecas de cilindro de metal envolto com algo para proteger
te. No entanto, vira amigavel com a experiéncia. os extremidades e afixada a uma parede ou poste

DIREGAO DO TIRO:

= Sob nenhuma circunstancia que alguém deveria atirar se alguém esta no campo perto das metas. Flechas podem res-
valar os alvos, ou desviar do seu caminho pretendido.

m Alinha de tiro deve ser reta, e ndo escalonadas.

= Quando em um grupo onde o0s arqueiros nao atirar da mesma distancia, o método mais seguro é ter os alvos a distan-
cias diferentes e todos os arqueiros na linha de tiro mesmo.
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0 uso de uma longarina parede

SEGURANGA E ETIQUETA NA LINHA DE TIRO:

= Vocé s6 pode tragdo o seu arco de volta na linha de tiro. Vocé ndo deve tragdo o arco com a méo do arco superior do que
0 desenho a méo, e vocé ndo deve tragdo diagonal (em direcdo a um alvo que ndo é para a frente).

m N3o fale sobre a linha ou distrair outros arqueiros durante as filmagens do fim;

= Apenas o treinador pode fazer comentario sobre um arqueiro que é tiro; observagoes, no entanto, incentivando sdo bem-
-vindos a qualquer momento;

m Se 0 seu arco ou flecha cai na frente da linha de tiro, vocé deve esperar até que os arqueiros de ambos os lados tém ter-
minar de gravar antes de recuperar o seu equipamento. Qualquer flecha que ndo pode ser recuperado sem mover pé so-
bre a linha de disparo deve ser recuperado ap6s o disparo parou.
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FORMULARIO DE AVALIAGAO PARA

Form: B
0S CANDIDATOS A PENA DOURADA FITA 0
Nome do Iniciante:
Data: / / Completado em: / /
. DAESEMPEN.HO PONTUAGAO MINIMA EXIGIDA ALCANGADOS* AINDA NAO ALCANGADOS* NUMERO DE ACERTOS
Distancia de disparo (resultado)
8 metros 12 acertos
HABILIDADES 05 ELEMENTOS-CHAVE ALCANGADOS* AINDA NAO ALCANGADOS* :\\lls refelrznc}a}s a'o FITA
(0 que deve ser feito) ¢ ¢ ’anua 0 fecnico
Nivel 1.
Configuragdo do Corpo na vertical #7.1.24e7.1.25
corpo (antes de Equilibrio em 2 pés #7124e71.25
atirar até apuxada | coluna e ombros fazendo #71.24e71.2.5
completa) uma cruz.
Configuracao Chegar com a méo e a corda #7127
corporal (final da no rosto (queixo e/ou labios
puxada) nao chegam até a corda)
CONHECIMENTO E/OU NECESSARIO CONHECIMENTO OU . . . Comentarios e / ou
KNGWEHOW KNOWHOW ALCANGADOS AINDA NAO ALCANGADOS referancias
Preparando o arco Ca,pa.mdade de preparar 0 seu #4.3.1.1
proprio arco.
Realizar a puxada apenas
Direciio do tiro com um alvo claro a partir da #3.2 Capitulos 2 e
¢ linha de tiro (ndo atirar para pontos 2 e 3
qualquer lugar ou para o céu)
osarqueitos enquato 6580 #3.2ponto 3
Seguranca e S arg d #3.5 ponto 1e 2
etiqueta na linha disparando
de tiro
Como r.ecuperaﬂr uma flecha #3.2 ponto 11
que caiu no chao
E necessario 9 avaliacdes ™ Concedido ___
TOTAL °C ¢ ainda ou no
positivas .
concedido

= Assinale se a pontuacao / habilidade / conhecimento é avaliado positivamente (alcancado) ou nao (ainda néo alcancado).
Escreva na linha de total destas duas colunas, 0 numero acumulado de marcagéo de pontos.
«« SO marcar o resultado final dessa avaliagao.

Nome do e assinatura do avaliador:
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Diretrizes Recomendadas para as “Flechas”

1. Nota de Avaliacao (para os distintivos flecha)

Onde: Indoor ou Qutdoor.

Aquecimento: Nao mais que 4 acertos (Unica recomendacao)

Face alvo: 80cm (face completa)

Altura do alvo: 1 metro a 1,3 metro para o centro da face do alvo

Flechas acertadas: 3

Numero de acertos: 5

Tempo por acerto: N&o limitado (algumas criancas e deficientes fisicos precisam de muito tempo para
carregar a flecha no arco).

Numero total de flechas: 15, que é metade de uma partida de tiro com arco, o qual é 30.

Pontuacao: Um sistema de pontuacao simplificado é proposto, a fim de permitir que 0 mais jovem

a marcar 0s mesmos.
Uma flecha dentro ou tocando a linha periférica (da “6” zona) vale um hit.
Alternadamente uma face alvo 40 centimetros pode ser utilizado quando o placar
zona cobre 0 anel de 1 a 10 e escores de 1 ponto.
12 acertos sao obrigatorios.

2. Habilidades de Avaliagao (para os prémios de flecha)
Consulte o Capitulo “Habilidades” do programa relacionado com o nivel que vocé esta desafiando.

2. Habilidades de Avaliacao (para os prémios de flecha)
Consulte o Capitulo “Conhecimento e Know-How” do programa relacionado com o nivel que vocé esta desafiando.

Candidatos a Flecha Branca: Cuidado para seu nivel atual!

Trés casos Sao possiveis:

a) Vocé nao ganhou nenhum distintivo pena ainda, mas o treinador quer que vocé desafie a flecha branca (sugerido para
iniciantes de 12 anos de idade ou mais). Para se preparar para este nivel, vocé deve aprender os capitulos “Habilidades”
e “Conhecimento e Know-How é dos programas da Pena Vermelha, Pena Dourada, e a Flecha Branca. O avaliador usara
o formulario C1.

b) Vocé so tem o distintivo Pena Vermelha. \locé deve completar o Programa Pena de premiagdo com a conquista da

Pena Dourada (sugerido para a maioria dos “iniciantes”, ou seja, menores de 12 anos). S6 depois de receber a Pena Dourada

sera permitido o desafio da Flecha Branca.

¢) Vocé ja tem o distintivo Pena Dourada. O distintivo seguinte é o certo para vocé. Seu avaliador vai usar o formulario C2.
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Curriculo para o distintivo FLECHA BRANCA FITA

DESEMPENHO
Disténcia de tiro: 10 metros
Pontuacdo minima necessaria: 115 pontos

HABILIDADES - Sua sequéncia de disparo deve incluir o seguinte
POSICAO DOS PES: Para os candidatos que ndo conquistaram nenhum distintivo pena FITA, ver o capitulo “Habilida-
des” do curriculo da Pena Vermelha.

CARREGAMENTO DA FLECHA: Para os candidatos que ndo conquistaram nenhum distintivo pena FITA, ver (Carregamen-
to Seguro da Flecha e de forma adequada) no capitulo “Habilidades” do curriculo da Flecha Vermelha.

CONFIGURAGAO DO CORPO (ANTES DE ATIRAR ATE A PUXADA COMPLETA): Para os candidatos que ndo conquista-
ram nenhum distintivo pena FITA, estude o curriculo da Pena Dourada.

CONFIGURAGAO CORPORAL (FINAL DA PUXADA): Para os candidatos que ndo conquistaram nenhum distintivo pena
FITA, estude o curriculo da Pena Dourada.

LEVANTANDO 0 ARCO:

m Objetivo: Executar os movimentos preliminares com poucos movimentos e perturbacdes desnecessarias ao posicio-
namento inicial 0 maximo possivel. Este posicionamento inicial deve permitir uma puxada eficaz.

® Forma: De forma sincronizada e crescente as duas maos séo elevadas em dire¢éo ao alvo até que ambas as méos

estejam no nivel do nariz. _
> 4 44

Durante todo esse longo processo: MANGRL D'ENTRAINEUR NIVEAU |

= 0 ombro com arco deve ficar o mais baixo possivel;

= Aparte superior do corpo (ombros, peito e centro de gra-
vidade) é mantido em sua posi¢do mais baixa;

m A flecha deve ser movida para cima no plano de tiro;

m Acabecace colunavertebral se mantém estendida e ereto.

m A pelve continua encaixada (sendo esta a posi¢ao ideal).

i st i e

Perto do fim do levantamento:
m Ambas as maos sao movidas para cima no mesmo nivel;
m A flecha fica paralela ao chao.

No final da elevagao:

m A flecha esta no nivel nariz/olhos;

= 0 ombro do arco fica mais baixo que o eixo da flecha;

m A sequéncia do pulso e antebraco esta em linha com
a corda.

® Umainclinagdo de levre do tronco para tras em dire¢éo ao
pé da corda é aceitavel, mas o corpo ereto é recomendado.
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= Forma: A simplicidade do movimento é facil de repetir. E um seguro pré-posicéo para a tragdo, mesmo se uma flecha
desliza para fora dos dedos do atleta iniciante. Os elementos ja existentes sdo pouco perturbado, e sdo finalizados na se-
quéncia da acgdo. As forgas exercidas sobre 0s membros superiores facilitar o posicionamento baixo dos om-
bros. Inclinacéo do corpo para o contador de pé seqiiéncia equilibra o peso do arco move o centro de gravida-
de arqueiro para o alvo (0 uso de arcos com o peso de massa de luz vai reduzir esta inclinacéo).

CONHECIMENTO E/OU KNOW-HOW - vocé deve saber o seguinte

SEGURANCA ARCO: ver o capitulo “Conhecimento e/ou Know-How” do curriculo da
Pena Vermelha.

SEGURANGA NO CARREGAMENTO DA FLECHA: 0 mesmo que o de cima.

RECUPERAGAO SEGURA DA FLECHA: 0 mesmo que o de cima.

PREPARAGAO 0 ARCO: 0 mesmo que acima. Ver também o capitulo “Conhecimento e/
ou Know-How” do curriculo da Pena Dourada.

DIREGAO DO TIRO: Ver o capitulo “Conhecimento e/ou Know-How” do curriculo da
Pena Dourada.

SEGURANGA E ETIQUETA NA LINHA DE TIRO: 0 mesmo que o de cima.

PONTUAGAO

Devera ser capaz de identificar o valor flechas.

< d »
< >

Diametro da Cor Pontuagdo | Diametro do
face da zona da Zona 10 interno
122 cm 12,2cm 6,1 cm 6,1 cm
80 cm 8cm 4 cm 4 cm

YYYYYYYYYYY yiy

Y
1234567 8 91010interno

Vocé deve saber preencher um cartdo de pontuacdo para uma rodada completa de flecha/distancia. O valor de cada fle-
cha deve ser inserido no cartdo em ordem decrescente conforme solicitado pelo atleta a quem pertencem as flechas. Ou-
tros atletas na meta irdo verificar o valor de cada flecha se chamados e em caso de desacordo chamar o juiz o qual deter-
mina e toma a deciséo final.
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Exemplo de um cartdo de pontuagéo em branco (por rodada Flecha dnica):

15 Flechas

1 Hit

2 Hit

3 Hit

Fim Total

Xs

Exemplo de um cartdo de pontuacéo completado (por rodada Flecha tnica):

15 Flechas

1 Hit 2 Hit 3 Hit Fim Total
X 8 5 23 116
10 10 8 28
10 8 7 25
8 8 0 16
X 7 7 24

10s 3 Xs 2
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FORMULARIO DE AVALIAGAO PARA

Form: C1
0S CANDIDATOS A FLECHA BRANCA FITA QUE orm: &
NAO CONQUISTARAM NENHUMA PENA FITA
Nome do Iniciante:
Data: / / Completado em: / /
DESEMPENHO - . AINDA NAO NUMERO DE ACERTOS
Distancia de disparo PONTUAGAO MINIMA EXIGIDA ALCANGADOS ALCANGADOS* (resultado)
10 metros 115 pontos
- As referéncias ao
0S ELEMENTOS-CHAVE AINDA NAO
HABILIDADES ] ALCANGADOS* . | Manual do Técnico
(0 que deve ser feito) ALCANCADOS FITA Nivel 1.
Pés de cada lado da linha de tiro. #7.1.2.1
Pés na largura dos ombros. #7.1.2.1
Pés posicéo (postura) | Linha de metros quadrados para a linha de #7121
som. T
Pés paralelos. #7.1.21
. #3.2ponto 5 e
Carregamento seguro | Executado com arco na vertical. 47199
e adequado da flecha i
0 dedo ndo esta pressionando a flecha no rest. #7.1.2.2
A pena da flecha girando corretamente fora da 47199

janela do arco.

Configuracao do
corpo (antes de
atirar até a puxada
completa)

Corpo na vertical

#7.1.24e7.1.25

Equilibrio em 2 pés

#7.1.24e7.1.25

Coluna e ombros fazendo uma cruz.

#7.1.24e7.1.25

Configuracéao

Chegar com a méo e a corda no rosto (queixo

corporal (final da e/ou labios nao chegam até a corda) #1121
puxada)
Maos sincronizadas #7125
Levante as maos, mantendo 47125
0s ombros para baixo
Levantar Uma vez levantadas as maos devem ficar na
, . #7.1.2.5
mesma altura no nivel do nariz ou dos olhos
Uma vez levada a flecha deve 47125

ficar paralela ao chdo
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CONHECIMENTO E/OU ) . AINDA NAO Comentarios e / ou
KNOW-HOW NECESSARIO CONHECIMENTO OU KNOW-HOW ALCANGADOS ALCANGADOS" referéncias
N&o atirar seco (tiro seco, sem flecha) #3.3. Ponto 2
Seguranga comoarco | Colocar o arco na linha de equipamento depois 4.4.5. Passo 7,
de atirar. #11.3,#9.2
Coloque a flecha no arco somente quando todo
Seguranca no mundo estiver atras da linha de tiro. #3.2 Ponto 2
carregamento da - - ...
flecha Deve ser feitos apenas quando ambos o0s pés #3.2 Dois primeiros
sdo fixos na linha de tiro. pontos
Ca.mlnhe com c_mdado para o alvo (ndo correr - #3.3 Ponto 8
R B cuidado onde pisa).
GCUperagao segura Ficar ao lado do alvo (ndo atras das flechas). #3.3 Ponto 12
das flechas - :
Retirar devidamente as flechas para fora do #4.41. Passo 8
alvo (ou da grama).
Esta avaliagdo pode
Saber a maneira correta de montar e desmontar ser tirada se nio
Montagem do arco o :
as laminas do riser. houver derrubar
arco
Preparando o arco | Capacidade de preparar o seu proprio arco. #4.3.1.1
Realizar a puxada apenas com um alvo claro a .
Diregdo do tiro partir da linha de tiro (ndo atirar para qualquer #3.2 Capitulos 2 e
, pontos 2 e 3
lugar ou para o céu)
Seguranca e Nao incomodar (tocar ou falar) os arqueiros #3.2 ponto 3
etiqueta na linha enquanto estdo disparando #3.5 ponto 1e 2
de tiro Como recuperar uma flecha que caiu no chao #3.2 ponto 11
Ser capaz identificar os valores das flechas E:IfoCz&R Apendice 1
Pontuacgao . < =
Pode concluir um cartio de pontuagéo para FITA C&R #7.6.1.4 &
uma partida completa Apendice 3 Livro 2

= Assinale se a pontuacgdo / habilidade / conhecimento é avaliado positivamente (alcangado) ou ndo (ainda ndo alcangado).
Escreva na linha de total destas duas colunas, o nimero acumulado de marcacéo de pontos.
«+ S0 marcar o resultado final dessa avaliagéo.

Nome do e assinatura do avaliador:
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FORMULARIO DE AVALIAGAO PARA

Form: C2
0S CANDIDATOS A FLECHA BRANCA FITA QUE orm:
CONQUISTOU A PENA DOURADA
Nome do Iniciante:
Data: / / Completado em: / /
DESEMPENHO S . AINDA NAO NUMERO DE ACERTOS
Distancia de disparo PONTUAGAO MINIMA EXIGIDA ALCANGADOS ALCANGADOS* (resultado)
10 metros 115 pontos
_ As referéncias ao
0S ELEMENTOS-CHAVE AINDA NAO
HABILIDADES : ALCANGADOS* . | Manual do Técnico
(0 que deve ser feito) ALCANGADOS FITA Nivel 1.
Méos sincronizadas #7.1.25
Levante as maos, mantendo 471925
0s ombros para baixo
Levantar Uma vez levantadas as méos devem ficar na
) . #7.1.2.5
mesma altura no nivel do nariz ou dos olhos
Qma vez levada a flf,cha deve 47125
ficar paralela ao chao
CONHECIMENTO E/OU . AINDA NAQ Comentarios e / ou
KNOW-HOW NECESSARIO CONHECIMENTO OU KNOW-HOW ALCANGADOS ALCANGADOS* referéncias
Ser capaz identificar os valores das flechas [:I':‘OCZ&R Apendice 1
Pontuagao . - =
Pode concluir um cartio de pontuagéo para FITA C&R #7.6.1.4 &
uma partida completa Apendice 3 Livro 2

= Assinale se a pontuagao / habilidade / conhecimento é avaliado positivamente (alcangado) ou ndo (ainda ndo alcangado).
Escreva na linha de total destas duas colunas, o nimero acumulado de marcagdo de pontos.
«« SO marcar o resultado final dessa avaliagao.

Nome do e assinatura do avaliador:
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Curriculo para o distintivo FLECHA NEGRA FITA

DESEMPENHO
Disténcia de tiro: 14 metros
Pontuacdo minima necessaria: 115 pontos

HABILIDADES - Sua sequéncia de disparo deve incluir o seguinte
PROCESSO DA PUXADA: Ver o ponto Parte Superior do Corpo do capitulo “Habilidades” do curriculo da Pena Dourada.

PUXADA COMPLETA (a espera):

m Objetivo: Estabilidade entre o corpo e 0s equipamentos para uma mira eficaz. Segurar o arco até a puxada completa
sem entrar em colapso a partir do peso do arco.

m Forma: 0 tronco fica imével. A a posicéo da parte superior do corpo € é ereta. O peito e ombros exercem uma pres-
séo constante em dire¢do ao chao procurando ao mesmo tempo estender a ombros. Coluna e cabeca ficam eretos.
Um equilibrio deve ser encontrado entre o impulso e a for¢a da puxada. Estes esforgos séo suportados pelas pernas,
causando uma ligeira compressao da area abdominal. As constantes séo:

m 0 espacamento entre a flecha e 0 ombro do arco, no plano horizontal;

m A distancia entre o queixo e 0 ombro arco;

m A diferenca de altura entre a flecha e o arco do ombro (por isso o plano vertical);
m A altura dos ombros;

m Posicéo vertical do arco;

= 0 tronco e a cabega.

m Justificativa: Reduz o efeito de mola do arco, o que pode causar um colapso no arqueiro. Contrae-se o peito, facili-
tando o deslocamento da corda. Evitando uma forma assimétrica. O esfor¢o na producéo da puxada néo é centrali-
zado, mas sim disperso, facilitando a forma simétrica, reduzindo assim os efeitos de fadiga locais e minimiza o ris-
co de lesdes. Além disso, os musculos grandes sdo treinados para gerar essa puxada. O alongamento da coluna ver-
tebral ajuda a mesma a ficar ereta e vertical. A contragdo do peito e baixando os ombros baixa o centro de gravida-
de, tornando o corpo mais estavel. A combinagao das agdes acima contribui para manter o comprimento da puxada
e ajuda a manter a cabeca, e o olho visando a um nivel constante. Um musculo fraco provavelmente entrara em co-
lapso sob o efeito de mola que o arco exerce. E por isso que realizar exercicios de tonificagio muscular é necessario.

FERRAMENTAS DE APRENDIZAGEM m :m i
Dependendo do tema e do método de ensino utilizado, seria dificil enumerar
todas as ferramentas de ensino utilizaveis no tiro com arco, desde a sua utili-
dade e variedade. No entanto, a seguir estao duas ferramentas que sugerimos
para o seu aprendizado:

ELASTIC STRING
CORDE ELASTIOUE

m Um arco amarrado com um fio elastico para dar os arqueiros a chance de
executar a agdo com maior facilidade. Vocé pode até mesmo soltar a corda
sem prejudicar o arco, como na imagem ao lado.

Federacéo Internacional de Tiro com Arco | 45



m Um espelho, para ver a sua forma durante a execugdo do exercicio ou a sua posi¢éo em relagéo ao demonstrado.

Se utilizando um espelho portatil,
trabalhar com o grupo como ilustrado
a direita. Ele permite se alternar entre
dois arqueiros. Um arqueiro atira uma
flecha, enquanto observa no espelho,
enquanto o outro se prepara.

Se o grupo com um canhoto e um
destro ndo é possivel, dé viagens
adicionais, como mostrado na
ilustragéo ao lado.

Observando-se com um espelho e assistente. Com um espelho em um suporte para poder observar a
Si mesmo.
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RITMO DE TIRO E LINHAS DE TIRO

Tente n&o organizar duas linhas de tiro distintas pois isso envolveria muito tempo de inatividade entre linhas. Promova
os disparos em uma linha para maximizar o tempo alocado para a sua pratica. Se for necessario varias linhas de tiro,
faca quando vocé ndo estiver exercitando a posicéo. Por exemplo, escolha um parceiro para segurar o espelho para que
0 outro pode ver seu reflexo, e depois invertam os papéis (veja as ilustracdes ao lado).

RITMO DE TIRO E ROTAGAO EQUIPAMENTOS

Se 0 seu clube ndo tem um conjunto de equipamentos para iniciantes, entdo dois arqueiros compartilham o mesmo equi-
pamento e dispararam em momentos diferentes, formando linhas A e B (mesmo C, se trés iniciantes compartilhar o kit
mesmo equipamento). Mesmo que esta situagao é para ser evitado, isso acontece.

Quando ndo ha flechas suficientes para equipar todos na classe, é preferivel para o atirador ir recuperar as flechas,
dando assim oportunidade para ver o agrupamento das flechas em primeira mao, dando a outro arqueiro a chance de
se preparar para atirar. Em todas as outras situagoes (um arco para dois arqueiros, por exemplo), é preferivel que todos
os arqueiros atirarem antes de recuperar as flechas. Depois, todos vao para os alvos juntos.

ALTERA(;f)ES DAS FACES NA LINHA DE TIRO E DO ALVO

Para proteger o seu tempo de pratica, mantenha o minimo de movimentos na linha de tiro. Tente agrupar os exercicios
perto dos alvos, e todos o0s tiros nas distancias designadas. As linhas marcadas no chio garantem uma facil e rapida
zona de seguranca e alinhamento consciente do arqueiro. Marcar uma segunda linha de 3 m a 5 m atras da linha de
tiro, criando uma zona segura. Vocé deve ficar nesta zona até terminar todos os disparos.

As faces do alvo nao devem ser manuseadas muitas vezes por causa do tempo perdido em colocar e desmontar.

MOVENDO 0 EQUIPAMENTO

As estandes dos arco sdo normalmente sdo colocadas atras da linha de tiro. Ao atirar a uma curta distancia, o que é ha-
bitual, estes suportes ndo podem estar tdo perto, entdo sera permitido a vocé para colocar 0s seus arcos no chdo, 3 m
atras da linha de tiro.

AGRUPAMENTOS DE ARQUEIROS

Existem algumas regras basicas de agrupamento que devem ser tomadas em consideracdo para 0s exercicios a ser-
em realizados em pares:

® Pela altura semelhante, a fim de trabalhar na sua altura;

m Por nivel de desempenho ou de desenvolvimento, permitindo trocas de experiéncias compreensiveis para ambos

m Pela idade, se os dois critérios acima referidos permitem;

m A acensibilidade social dos locais poderiam as vezes ser levado em consideracao.
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CONHECIMENTO E/OU KNOW-HOW
TERMINOLOGIA DOS EQUIPAMENTOS

Vocé deve conhecer os nomes que designam as varias partes de seu equipamento. Durante a avaliagdo tera de nome-

ar cinco pegas ou componentes do arco.

1) arco recurvo:

N

Lamina superior

Lamina externa: fibra de carbono,
~ madeira de fibra de vidro ou —_
nucleo de espuma sintatica dificil

Janela de mira

N\

Extensor d

Alca de mira

Centro do estabilizador
(Carbono em aluminio)

M

estabilizadores
Barra lateral do
establizador

Lamina inferior

<+—— Nock da corda

/ Corda do arco

Riser: magnésio, aluminio
ou carbono (segurar)
Clicker

(Verificador da puxada)
Rest da flecha (repouso)
Ponto dindmico

= Nockpoint
~—— Centro de servico da corda
| Punho de pléstico

ou de madeira
Pesos estabilizadores

«— Nock da corda

2) flecha:
Palhetas
Ponta da flecha das penas
ou ponto Iniciais
< /
| €«—>| —
f Crista ou /‘
Eixo cristas Nock
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2) arco composto:

Roldana excéntrica '

O

D)

Lamina superior

Costas

7
Riser d/
] \

Alca de mire——>» |;

II—E ol
fes]

Janela de mira

Corda do arco

Face (barriga)

Cabo

Cabo de protecéo

Centro de servigo da corda

Rest da flecha (repouso)

KA“

Ponto dindmico
Punho

Prateleira Q<

Centro do estabilizador

do I

1 | 11—

Parafuso Q \
da lamina \\
\
)
i\
Q)
N

% \

7 WIANNY
\\*s'vs !\‘
|

()

Lamina inferior

VERIFICANDO A SEGURANGA DA FLECHA:

m Ao atirar, uma flecha pode n&o ficar completamente no alvo e a ponta da flecha pode travar onde acertou e ndo soltar
ao longo da face do alvo ou ficar pendurada. Se continuar a atirar antes da flecha ser recuperada, outras flechas po-
dem bater, podendo danificar a flecha, anto a pendurada quanto a que atinge. A flecha pode também ricochetear para
fora pendurado a flecha;

m As flechas devem sempre estar retas. Normalmente pequenas curvas em flechas de aluminio ndo irdo afetar a pre-
cisao de um iniciante. Verifique por olho, para baixo o eixo, ou gire e observe oscilagéo ou vibragdo. Circular o eixo ao
longo de uma tabela pode também ser usado para verificar linearidade.
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Sempre verifique 0s danos nos eixos, tais como
separagoes, fichas ou linhas de compressao, pois
estes fazem as flechas se tornarem perigosas de usar
e imprecisas.

Se néo houver nenhuma haste de madeira ou de
aluminio, uma ferramenta de endireitamento do
eixo pode ser usada. 0 alinhamento pode ser feito
manualmente, mas exige muita experiéncia. Tenha
cuidado, porque as vezes um eixo pode quebrar
durante o processo.
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FORMULARIO DE AVALIAGAO PARA

0S CANDIDATOS A FLECHA NEGRA FITA Form: D
Nome do Iniciante:
Data: / / Completado em: / /
DESEMPENHO - ’ AINDA NAO NUMERO DE ACERTOS
Distancia de disparo G I RS ALCANGADOS ALCANGADOS* (resultado)
14 metros 115 pontos
~ As referéncias ao
0S ELEMENTOS-CHAVE AINDA NAO
HABILIDADES ] ALCANGADOS* . | Manual do Técnico
(0 que deve ser feito) ALCANCADOS FITA Nivel 1.
Feito com as duas maos sempre no mesmo
. ~ #7.1.2.7
Processo da puxada | nivel (ou a flecha sempre em paralelo ao chao)
Puxada do plano de tiro #7.1.2.7
L. Flecha sempre num ponto fixo (puxada sem
Acao principal rastejar), ou melhor, a ponta de flecha em #7.1.2.9
(0 que esta constante movimento.
acontecendo no — -
tragdo completo) Distancias consistentes entre a Flecha e ombro 47129

do arco (tanto vertical como horizontalmente).

#9.1 ferramentas

Atencao visual Poder ver-se em um espelho, enquanto atira finais de ensino #9,2
ASSUNTOS AINDA NAO Comentarios e / ou
- NECESSARIO CONHECIMENTO OU KNOW-HOW ALCANGADOS* .
3 AVALIACOES ¢ ALCANGADOS* referéncias

Terminologia do C&R Apendice 2
. Nomear 5 pecas ou componentes do arco. :
equipamento Livro 2
Saber o que fazer no caso de uma flecha travar #3.4 ponto 1
. no alvo.
Verificando a - —
seguranca da flecha Poder verificar ’alhneand_ade dg uma
flecha de aluminio ou a integridade #11.4.2

de uma flecha de carbono.

= Assinale se a pontuacgdo / habilidade / conhecimento é avaliado positivamente (alcangado) ou ndo (ainda ndo alcangado).
Escreva na linha de total destas duas colunas, o nimero acumulado de marcacéo de pontos.
«+ S0 marcar o resultado final dessa avaliagéo.

Nome do e assinatura do avaliador:
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Curriculo para o distintivo FLECHA AZUL FITA

DESEMPENHO

Distancia de tiro: 18 metros
Pontuacao minima necessaria: 115 pontos

HABILIDADES - Sua sequéncia de disparo deve incluir o seguinte
MAO NA CORDA: GANCHO NA CORDA

m Objetivo: Posicionamento consistente dos dedos sobre a flecha.
® Forma: O aperto da corda entre as duas articulagoes dos dedos superiores. A palma da mao relaxada e as costas
da méo plana.

Na maior parte dos métodos de visada, trés dedos sao Os trés dedos compartilham a carga de trabalho de forma
usados posicionado por baixo da flecha. No método igual. A parte de trds da mao fica na vertical continuamente,
do eixo de mira (linha reta), 0 espaco entre o nock e o 0 maximo possivel, de forma a ficar em conjunto com
indicador é de dois a trés dedos abaixo da estrutura dssea 0 punho o mais plano possivel. O interior do antebrago
facial, dependendo do tamanho da corda e dos dedos. permanece relaxado. Consequentemente, a méao fica no

mesmo eixo, vertical ou plano com o antebraco e flecha.

Com um gancho adequado na corda,
a parte de trds da mao e do punho
ficam planas. (Exemplo visual.)

m Justificativa: Apertar “profundamente” a corda nos dedos, permite os muasculos da méo, braco e antebraco relaxar
do lado corda. Quanto mais relaxado essas partes do corpo estiverem na liberagdo dos dedos, menos vibragdes ha-
vera na corda, ficando assim um disparo limpo.
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MARCAS FACIAIS:
u Linha reta:
Simplificacdo do quadrilatero em uma Unica linha (veja mais abaixo neste capitulo).

(%)}
7 FITA
Coacrmo Mamual Lrvey |
Mamugl oENTRAREUN Niveau |

Nao ha:
T;ZAL LEvEL | = Necessidade de repetir as marcas
MANUEL D ENTHAINEUR MNIVEAU | . .
- faciais na puxada completa (vejaos
f'

métodos do tridngulo e quadrilate-
rodescritos abaixo), um alinhamen-
to visual simples do eixo flecha no
centro do alvo é suficiente.

m Posicionamento dos olhos, em re-
feréncia com o plano de tiro (dai ha
necessidade de alinhamento corda);

= Necessidade de se preocupar com
a aplicacao de presséo do dedo na
vertical sobre aflecha (paracimaou
para baixo) com os dedos na corda.

® Tridngulo:

A flecha esta posicionada a partir de dois pontos de referéncia.
m 0 ponto da flecha, com a colocacao visual do alvo;
m 0 nock da flecha, contato da méo com a corda sobre o rosto.
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Para garantir a reproducdo do tridngulo, o arqueiro tem que:
= Manter uma puxada constante;
= Manter o olho em alinhamento com a corda.

No método do tridngulo, o
posicionamento dos olhos
de mira (para alinhamento

da corda) é obrigatorio.
® Quadrilatero:

A flecha esta posicionado a partir de dois pontos de referéncia:

m 0 ponto da flecha esta posicionado a partir da colocagéo visual da vista do alvo. Sendo assim, uma mira deve ser co-
locada no arco para ensinar este método, método esse mais usado em competicoes;

m A colocagéo tatil da mé&o da corda e o nock da flecha no rosto.

Além disso, para garantir a repeticdo do método de quadrilatero, o arqueiro deve manter:
= Manter o plano vertical do arco, inclinado ou constantemente na mesma quantidade;
= Manter uma puxada constante;

= Manter o olho em alinhamento com a corda.
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FLECHA - ALINHAMENTO DO ANTEBRAGO A CORDAS

® Objetivo: Descubrir a posicdo do corpo permitindo um minimo de esforco e um maximo de estabilidade durante a
“puxada completa"”.

® Forma: Antebraco da corda deve ficar, tanto quanto possivel no plano vertical que passa pela flecha.

® Andlise Ldgica: Fisicamente é sabido que esta é a posicdo que requer menos esforcos. Além disso, permite manter
o0s musculos do antebraco da corda e do pulso relaxados. Este relaxamento do membro do corpo superior facilita o
uso dos musculos localizados na parte de tras e 0 ombro da ombro corda.

Sentindo de atencéo:

A fim de sentir a sua melhor percep-
¢ao (ou cinestésico) fisica relaciona-
daahabilidade com amao, sugerimos
que vocé atirare a uma distancia mui-
1o curta (cerca de 3 metros) com 0s
olhos fechados. Atirando em um vazio
reforcado (observandotambémavisa-
daparafacilitar as percepcoes fisicas). Tragao Repulséo

CONHECIMENTO E/OU KNOW-HOW

CONHECENDO 0S ARCOS:

Vocé deve ser capaz de dar a descrigdo total de 3 tipos de arco.

A seguir, uma descrigéo geral do arco Composto, arco Recurvo e arco Standard.

= Recurvo: um arco de qualquer tipo, desde que subscreva o principio aceito para o significado da palavra arco, usado
no tiro com arco ao alvo, isto é, um instrumento que consiste de uma cabo (punho), riser (sem nenhum tipo tiro pelo
interior) e duas laminas flexiveis, terminando na ponta com um nock onde fixa a corda. Se prepara 0 arco para uso
com uma unica corda ligada diretamente entre os dois lagcos nas pontas da corda, a operacéo é realizada com uma
das méos segurando o punho, enquanto os dedos seguraram e soltam a corda do outro lado.

= Composto: 0 arco composto, que pode ser do tipo de tiro através, é aquele em que o tragdo é mecanicamente alte-
rada por um sistema de polias e/ou camaras. O arco se prepara para uso com a(s) corda(s) ligadas diretamente entre
os dois nocks nas laminas do arco a corda, ou ligado aos cabos do arco, como pode ser aplicavel ao projeto particular.

= Arco Standard: O arco possui um design simples, qualquer um tipo desmontavel (com empunhadura de madeira ou
metal, nenhum tipo de atirar através) ou de uma peca de construcéo. Em ambos os tipos de curva dos membros sera
de madeira e/ou constituido de fibra de vidro.

REPARAGAQ DE FLECHA: REPARAGAO DENOCKS DEFLECHA

1. Remover a parte restante do nock quebrado, se houver.
Para uma facil remocao pode aquecer ligeiramente a par-
te restante do plastico nock com uma chama.

2. Limpar a area onde sera colocado o novo nock com 91%
de alcool isopropilico. Antes disso, vocé pode usar uma
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lixa fina no cone do eixo de alu-
minio. Com eixo de de carbono ou
de aluminio que vocé pode limpar
a area que recebera o novo nock.

3. Coloque uma gota de cola na area
onde o novo nock vai caber, como
na imagem.

4. Precione 0 nock no eixo e gire-0
para espalhar a cola.

5. A orientacdo corte do nock deve
sequir a palheta-lider, veja a ima-
gem ao lado.
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FORMULARIO DE AVALIAGAO PARA _
0S CANDIDATOS A FLECHA AZUL FITA Form: E

Nome do Iniciante:

Data: / / Completado em: / /

18 metros 115 pontos

((j}gg:t)e;s) da mao retas (sem apontou os nds dos 471234
Mao na corda Sao usados 3 dedos para segurar a corda #71.23.a
Traseira da mao na vertical #7.1.23.a
Punho firme #71.23.a
Séo firmes #7.1.2.8
Marcas faciais Eo;zfec:r; zlcl)n(;l:l?oerr(;;o “decente” entre a flecha 47128
Conseguir alinhar a corda #7128
Sentindo de atencgéo | Conseguir atirar com os olhos fechados # 9.5 terceira parte

Conhecendo . . C&R#4,3livroe
Dar a descrigdo total de 3 tipos de arco . )

0S arcos artigos relacionados

Reparacéo , .

de flecha Saiber como substituir um nock da flecha #11.4.2

= Assinale se a pontuagéo / habilidade / conhecimento é avaliado positivamente (alcangado) ou ndo (ainda ndo alcangado).
Escreva na linha de total destas duas colunas, o niimero acumulado de marcagéo de pontos.
== SO marcar o resultado final dessa avaliagao.

Nome do e assinatura do avaliador:
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Curriculo para o distintivo FLECHA VERMELHA FITA

DESEMPENHO

Disténcia de tiro: 22 metros
Pontuacdo minima necessaria: 115 pontos

HABILIDADES - Sua sequéncia de disparo deve incluir o seguinte

MAO E 0 BRAGO DO ARCO

m Objetivo:

m 0 contato consistente da mao do arco na empunhadura do arco;

= Manter o minimo de restricdes a empunhadura do arco na mao;

= Facilidade suficiente em soltar a corda durante o
disparo (este objetivo sera melhor descrito mais
tarde no curriculo da Flecha Dourada).

m Forma: Dedos estdo relaxados, um pouco menos do-
brados que o punho, para ndo estrangular o arco. 0
pulso se mantém flexionado. O “V” entre o indicador
e 0 polegar fica centrado no eixo do antebrago. O arco
empurra o centro do “V” formado pelo eixo polegar e
da linha da vida. A zona de pressao principal é de cer-
cade 1a 2,5 cm menor do que o ponto “V” . 0 outro
lado da palma da méao a partir da linha de vida ndo
deve pressionar no centro da punho.

LY
= FITA
DM HIRG. Hladusl Lovee |
AHNUEL O EMTRAINELR Hvesar |

u-:.-""__'—q_,

0 antebrago do arco fica reta, mas néo esticado. O cotovelo do arco ndo fica fixo, mas sim dobrados, o ponto de coto-
velo deve ficar voltado para a esquerda para arqueiros destros, nunca para o chao.
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m Analise Ldgica: 0 aperto da méo do arco requer muito pouca contracdo muscular promovendo relaxamento. Quan-
to mais relaxado o arqueiro estiver, melhor pode realizar o procedimento, assim ficam menos propensos a produzir
uma pressao contra-eixo no arco.

LANGAMENTO - 0 QUE ACONTECE DO LADO DA CORDA PARA 0 ARQUEIRO:

® Objetivo: Continuar todas as atividades em curso, mas soltar a corda.

= Forma: Ap6s a soltura da corda, a mao da corda corre imediatamente para
tras, no plano de disparo. Ela se move ao longo da mandibula (nos métodos
em "linha reta" e "tridngulo" ) ou no pescogo (no método “quadrilatero”). A
mao da corda para em um eixo vertical que passa geralmente contra o ou-
vido. A area onde a mao da corda termina é chamado de "back-end." O bra-
¢o da corda termina no eixo dos ombros.

m Analise Logica: Uma vez que os musculos da parte de tras dos ombros da
corda realiza suas contragdes, 0 braco da corda mantém seu movimento
para tras mantendo a “puxada completa”.

LANGAMENTO - 0 QUE ACONTECE DO LADO DO ARCO PARA 0 ARQUEIRO:

SOBRE 0 BRAGO DO ARCO

® Objetivo: Continuar todas as atividades em curso, mas
soltar da corda. O brago do arco e até mesmo todo o
corpo mover-se ligeiramente para a frente.

m Forma: Apos a soltura da corda, o brago do arco se move
no sentido das costas do arqueiro apds o langamento.

® Andlise Ldgica: O desvio do braco do arco em direcao
a suas costas é acontece principalmente devido a acio
continua dos musculos posteriores do ombro do arco.
0s movimentos para a frente do alvo é devido ao es-
forgo do impulso continuo produzido durante o "puxa-
da completa" por todo o corpo a partir do brago do arco
para a perna da corda.

SOBRE A SUA MAO DO ARCO
u Objetivo:
= Continuar a todas as atividades fisicas em curso durante o periodo de
propulséo da flecha (logo ap6s o langamento).
m Desenvolver a mao do arco e os dedos passivos, para obter a propul-
séo da flecha sem ser feito qualquer forca a ser aplicada ao arqueiro,
0 que poderia criar torque no arco em plena tragdo e durante o perio-
do de propulsdo da flecha (logo ap6s o langamento ou durante a pro-
pulsdo da flecha).
® Forma: Quando o arco é impulsionado para a frente apds o langcamento, seu
pulso ndo flexona para frente, e 0 arco s6 para por estar preso pelo sling. En-
td0, quando o arco desce para a frente, o pulso flexiona para baixo.

Exemplo de uma mao no arco mantido bem relaxado até ao final do tiro.
A utilizagdo de um sling ajuda muito para alcangar este objetivo.
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m Analise Logica: Ao precionaroarco
na sua mao e pulsos relaxados, o
apoio destes desaparece (quando o
arco é impulsionado para frente de-
vido ao fim da execucgdo da corda), a
mé&o do permanece totalmente rela-
xado e segue os movimentos doarco.

Simulag&o da explicacéo do lado esquerdo

CONHECIMENTO E/OU KNOW-HOW
DISCIPLINAS DO TIRO COM ARCO
® Tiro com Arco Outdoor:
0s Rounds FITA ao ar livre tiro ao arco-alvo podem ser atirados pelas duas divisdes separadas: Arco Recurvo e Arco
Composto. Nos Jogos Olimpicos apenas a divisao dos Arcos Recurvos podem competir. 0 Round FITA padrédo sé pode
ser atirados pelos atletas da Divisdo FITA de Arco Standard.

0Os Rounds FITA de Tiro com Arco Outdoor consiste de 36 flechas de cada um das seguintes distancias de tiro na
seguinte ordem:

® 60, 50, 40 e 30 metros para o Cadete feminino;

m 70, 60, 50 e 30 metros para o Feminino, Cadete Masculino, Juvenil Feminino e Master Masculino;

m 90, 70, 50 e 30 metros para o Masculino e Juvenil Masculino.

Ou na seguinte ordem:

m 30, 40, 50 e 60 metros para as Cadete feminino;

m 30, 50, 60 e 70 metros para o Feminino, Cadete Masculino, Juvenil Feminino e Master Masculino;

m 30, 50, 60 e 70 metros para o Masculino e Juvenil Masculino.
0 alvo de 122 c¢m é usado para as distancias de 90, 70, 60m (e 50 m para Cadete Feminino e Master Feminino) e alvo
de 80 cm sera usado para as distancias de 50 (que ndo seja Feminino Cadete e Feminino Master), 40 e 30 metros. O ar-
ranjo de alvo de mltiplas faces de 80 cm pode ser usado a 30 e 50 metros.

m Tiro com Arco Indoor:
0s Rounds FITA de Indoor podem ser atirados pelas Divisdes Recurvo e Composto em divisdes separadas.
m 0 Round Indoor FITA de 25 metros consiste de 60 flechas atiradas em alvos de 60 cm de didmetro ou arranjos de
alvo de 60 cm de tripla faces para todas as classes.
= 0 Round Indoor FITA de 18 metros consiste de 60 flechas atiradas em alvos de 40 cm de didmetro ou arranjos de
alvo de 40 cm de tripla faces para todas as classes.
= 0 Round Indoor FITA combinado consiste dos dois rounds descritos acima atirados em seqiiéncia na ordem lis-
tada acima.

m Tiro com Arco Field:
0Os Rounds Field FITA podem ser atirados pelas divisdes Barebow, Recurvo e Composto, em divisdes separadas.

0 Round Field FITA consiste de qualquer nimero de alvos totalizando entre 12 e 24 alvos
que seja divisivel por quatro (4), e trés flechas a serem atiradas por alvo. Estes alvos serdo distribuidos através de um
circuito com dificuldades de mira e tiro tais como o terreno apresenta e de acordo como requerem o espirito e as tradi-
cOes da disciplina . As distancias para os alvos sdo definidas entre 5 metros a 50 metros de metros de Barebow e 10 a
60 metros para Recurvo e Composto. O circuito
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pode ser todo de distancias marcadas ou ndo marcadas ou uma combinagdo de ambas e pode ser atirado com qual-
quer numero de alvos de caminhada ou de diversao.

Um Round FITA Arrowhead consiste de qualquer nimero de alvos totalizando entre 24 e 48 alvos que for divisivel
por quatro (4), ou seja, dois rounds completos de Field FITA Round. Os rounds podem ser atirados com todas as distan-
cias marcadas ou todas ndo marcada, um circuito marcado e outro ndo marcado ou dois circuitos com uma combina-
céo de distancias marcadas e ndo marcadas.

® Remocéao de pontas (e/ou insergoes)
Para a remocao de uma ponta de metal (ou inser¢éo de uma ponta numa peca) ou de uma pastilha de ponta em duas
pecas, vocé deve:
Aquecer levemente a extremidade exposta da ponta durante 3-5 segundos através de uma pequena chama de gas.
ATENGAO: Nao superaquega o componente ou 0 eixo da flecha.
Imediatamente agarrar a ponta com um alicate.
Torca e retire a ponta (ou de insercéo se houver).
Se a ponta de insergdo ndo pude ser removida, aquecer durante 3-5 segundos e tentar remover novamente.
Repita o procedimento até 4 passo até a colar amolecer o suficiente para remover o componente.

m Instalacao de pontas e de inser¢ao no eixo
Material necesséario para instalagéo:
Toalhas de papel com alcool isopropil 91%;
Cotonetes;
Hot-melt (especial para tiro com arco)
Ferro de solda ou pirégrafo

A instrucédo que se segue pode ser utilizada para uma parte ou pontas de aluminio com um ponto de aparafusamen-
to dentro.

Depois de cortar o eixo de comprimento, conforme descrito, siga o procedimento de instalacio da ponta com cui-
dado para evitar o superaquecimento da ponta. Pontas superaquecidas podem destruir a ligacdo do eixo de epoxi entre
o carbono e o tubo de aluminio (em um eixo de aluminio/carbono), ou alterar a resisténcia do aluminio nesta area (se
houver um eixo de aluminio) ou destruir a liga de epoxi que cola as fibras de carbono (em uma flecha de carbono). Para
a colagem das pontas e de insercéo, utilize cola de fuséo a quente.

Limpar aproximadamente dois centimetros dentro do ponto final do eixo usando um cotonete embebido em alcool
isopropil 91%. Repetir o processo

até que fica uma troca e livre en- @"H’L,,_ﬁ "

tre 0 algoddio e o corte, livre dere- |

siduo em pd ou outros contaminan- ——

tes. Deixe 0 eixo secar completa- %
mente antes da colagem.
Cuidadosamente aquecerumavara
de cola hot-melt sobre uma chama
de gas pequena; em sequida, aplicar
um anel de cola quente para dentro
do ponto final do eix0.0 ponto de e
fuséo de cola hot-melt é suficien-  ATENGAO: Néo aplicar o calor diretamente ao eixo.
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temente baixa para que 0 eixo ndo seja danificado durante a instalacéo e alta o suficiente para manter a ponta firme-
mente ligado durante o aquecimento por atrito provocado quando a flecha penetra na esteira de destino. Pontas de
flecha podem sair na almofada se uma menor temperatura de fusdo das colas hot-melt forem usadas.

3. Segure a extremidade da ponta com os dedos. (Nao segure com um alicate, pois é possivel, entdo, em cima da pon-
ta.) Inserira calor na parte exposta da haste da ponta ou até sentir que esta ficando quente. Deve ser apenas o sufi-

ciente para a cola hot-melt derreter.

ATEN(}I"\O: N&o superaqueca as pontas. Se a ponta tornar-se demasiada quente para segurar em seus dedos, & mui-
to quente para colocar no eixo. Coloque a ponta sobre uma superficie ndo-combustivel até esfriar.
4. Aquecer a cola quente e aplicar uma camada generosa de cola na haste da ponto ou de insergéo.
5. Sem demora, enquanto que a cola é ainda fluida, empurrar a ponta e/ou inser¢ao no eixo de rotagdo com movimen-
to até que os assentos da borda da ponta encontre a extremidade do eixo. Para assegurar uma distribui¢éo uniforme
da cola, gire a ponta 2 vezes mais depois de ter assentado no eixo.

NOTA: No force uma ponta e/ou inser¢ao em um eixo.
Se ndo assentar completamente, aquecer o ponto ime-
diatamente por 2-3 segundos e tente empurra-la no-
vamente.
6. Com uma toalha de papel rapidamente limpe o exces-
so de cola, enquanto ainda estiver quente.

CUIDADO: N3o se aplica calor diretamente ao veio de
qualquer tipo, porque poderia destruir as fibras de car-
bono e alterar aresisténcia do aluminio nesta area. Nao
superaqueca as pontas, porque poderia também cau-
sar danos no eixo.

Se a cabeca da entrada do eixo esta danificada no lado da
ponta, vocé pode ser capaz de usar esta flecha de novo, se
0 seu comprimento for longo o bastante e de “problema”.
Se assim for, é aconselhavel cortar todas as suas flechas
para um novo comprimento.

u Fletching no eixo

Penas ou palhetas podem ser substituidas com um empe-
nador. Sem este dispositivo, ¢ dificil manter a palheta em
frente do veio até que a cola é seque. A maioria dos co-
merciantes de flecha vendem empenadores, que é mais
barato do que comprar novos. O ideal é o seu clube pos-
sua um gabarito de empenagao.

“— FITA
ot Munise LWL |
M. o T aTas—r MR |

Fletching um eixo.
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FORMULARIO DE AVALIAGAOQ PARA

0S CANDIDATOS A FLECHA VERMELHA FITA Form: F
Nome do Iniciante:
Data: / / Completado em: / /
DESEMPENHO _ . AINDA NAO NUMERO DE ACERTOS
Distancia de disparo PONTUAGAO MINIMA EXIGIDA ALCANGADOS ALCANGADOS* (resultado)
22 metros 115 pontos
- As referéncias ao
0S ELEMENTOS-CHAVE AINDA NAO
HABILIDADES : ALCANGADOS* . | Manual do Técnico
(0 que deve ser feito) ALCANCADOS FITA Nivel 1.
Junto ao maxilar ou ao pescoco. #7.1.2.10
Soltura Movimento para tras gerada pela contragao
dos musculos do ombro para tras e posterior #7.1.2.10
da escapula
Méo do arco bem segura no punho #7.1.2.3b
#7.1.23.be #10
Mao do arco Méo do arco relaxada permitindo a utilizacéo ExerC|c,|’os“ Mao no
) e arco” e “Teste
do efeito estilingue
para relaxamento
dos dedos*
Cotovelo devidamente posicionado #71.2.3.b
Parado apo6s a libertagdo ou mover um pouco
Brago do Arco para tras a contracao devido acompanhamento 495
dos musculos do ombro para tras e posterior '
arco
ASSUNTOS ‘ .| AINDA NAO Comentarios e / ou
2 AVALIAGOES NECESSARIO CONHECIMENTO OU KNOW-HOW | ALCANCADOS ALCANGADOS* referéncias
c_o nl_1et_:|mento . Dar a descricéo geral de trés disciplinas do tiro FITAC&R#4.1e
disciplinas de tiro
com arco. #4.5
com arco
Reparagéio de flechas Saber como ajustar a cola no ponto e empenar #1142
uma flecha
: ** Concedido
TOTAL E necessério 9 avaliagdes positivas ainda ou néo
concedido

= Assinale se a pontuacgdo / habilidade / conhecimento é avaliado positivamente (alcangado) ou ndo (ainda ndo alcangado).
Escreva na linha de total destas duas colunas, o nimero acumulado de marcagéo de pontos.
== SO marcar o resultado final dessa avaliacao.

Nome do e assinatura do avaliador:
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Curriculo para o distintivo FLECHA DOURADA FITA

DESEMPENHO

Distancia de tiro: 26 metros
Pontuacdo minima necessaria: 115 pontos

HABILIDADES - Sua sequéncia de disparo deve incluir o seguinte
DESEMBARAGO DA CORDA
m Objetivo: Permitir um trajeto livre da corda durante a propulsao flecha.
m Forma: Veja os dois testes mais abaixo. Vocé vai ter que passar com éxito em um destes testes.
m Analise Logica: Qualquer choque com corda durante a etapa de propulséo:
= Torna dificil a repeticdo do impulso e o eixo de in-
tensidade de propulsio;
= Reduz a quantidade de energia cinética transmiti-
da ao da flecha.

m Teste do nivel do braco do arco
Com nenhuma mao na corda, levante seu arco e verifique
onde a corda estd localizada no seu brago ou no protetor
de bracgo. Cerca de meia polegada para a frente deste local
cologue um pedaco de fita adesiva com cerca de 2 mm no
meio (formando uma ponte). A ponte de fita deve ser afi-
xada na vertical, através de seu antebraco arco/protetor
de braco, ou se vocé preferir paralela a corda.

Marque com uma caneta, o lado da fita mais proxi-
mo da corda (para serem marcados e furar a fita sobre o
protetor de braco). Esta marca vai ajudar a identificar se a
corda atinge a fita enquanto empurra a flecha ou durante
0 seu caminho de volta.

Atirar uma flecha com esta fita adesiva no lugar - reste atencdo para ndo a fita antes do disparo! Apos o tiro, veja
a fita, e analise o impacto (se houver). Se vocé chegar a conclusdo de que a eliminacéo da corda esta muito fraca, peca
para o seu treinador ajuda-lo a melhorar.

m Teste do nivel do peito do lado do arco

Assistir a si mesmo em um espelho ou com a ajuda de um

assistente observar onde a corda toca o seu peito apos a

puxada completa. Cerca de meia polegada para a frente

deste local coloque um pedago de fita adesiva em forma

de ponte - 2 mm levantada no meio. Veja a figura a direita.
0 ponto mais critico é a borda do protetor de peitoral

em torno de ombro do arco. A ponte de fita deve ficar pa-

ralela a corda em seu protetor-peitoral. ( - Adesivo
Atirar uma flecha com esta fita no lugar - preste aten- \-.\ /)

¢ao para ndo achatar a “ponte” antes do disparo. Apds o BN\ (0

tiro, analisar o impactor (se houver). \ &_

Caminho da corda
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Se vocé chegar a conclusdo de que a eliminagéo da corda estd muito fraca, pega para o seu treinador ajuda-lo a melhorar.

ACOMPANHAMENTO

m Objetivo: Continuar todas as atividades em curso - no apenas o fisico, mas também o visual e mental - mas tam-
bém a soltura da corda.

= Forma: O tiro ndo devem tomar de surpresa o observador, pois 0s minimos indicios de disparo iminente deve ser visto.
0 corpo, rosto e “olhar” permanecem impassiveis, antes, durante e um pouco depois da acao.

ANUEL D'ENTRAINEUR NivEAu |

Seu rosto deve permanecer 0 mesmo,
antes, durante e apos o disparo

Sequéncia: Repeticdo com coeréncia dos passos de disparo (eles estdo abaixo da esquerda para a direita).

Nockando
| /] | ] a flecha

S 4 30

Posigao dos pes J /

N

Ma3o na corda

|
”,/’f

no arco
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Posicionamento
do corpo

Levantando
o arco

ITA

MG MAaNUAL LEVEL |
D'ENTRAINEUR NIVEAU |

Olho
posicionamento
no objetivo

Corda alinhada
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Visando

Solte

Siga com os olhos até o alvo

e continuar a mirar até chegar
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CONHECIMENTO & / OU KNOW-HOW

PROCESSO DE REGISTO DE TORNEIO:

Vocé deve conhecer o processo de registo (do seu clube) para um torneio local, dai vocé tem que perguntar para o seu
clube, em como consiste este processo.

DEFINIGAO DA FLECHA:
® A posicao da flecha no rest:
0 uso de um rest para flecha é importante, uma vez que reduz a area de toques entre arco e a flecha, criando uma me-
nor quantidade de friccdo quando a flecha comeca a mover-se quando é liberada.

Existem rests de flecha feitos a partir de fio e feito a partir de plastico.

0 rest de flecha deve ser colado na janela diretamente acima do ponto da alavanca de articulagéo, e deve estar ali-
nhad de frente e perpendiculares ao fio.
Deve haver um espaco de pelo menos 15 mm entre a haste da flecha e a prateleira de janela.

~/ FITA

ST s
OACHING MANUALLEVEL |

Niveau |

Posig4o destro Posigéo canhe

RIGHT HANDED POSITION LEFT HANDED POSITION
POSITION POUR DROITIER FOSITION POUR GAUCHER

m Fazendo o ponto de nocking:
A altura correta do ponto de nocking depende de muitas coi-
sas. Sugero para comecar a fazer o ponto de nocking é man-
ter o fundo do nock cerca de 1 cm acima onde o eixo faz um
angulo de 90 graus com a corda.

Isso é valido se vocé comecar com o método linear (re-
comendado). 6 mm s&o o suficiente com uma fita “cigarro”
apertado a corda.
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0Os localizadores de nock podem ser adicionados de duas
maneiras:
= Um conjunto de nock é fabricado e esta disponivel
no mercado. Muitas vezes ele é feita com metal e
aperta a corda com um alicate especial.
= Um outro método € a utilizacdo de um fio pesado
padrdo com cimento para formar um anel em torno
da pequena porcéo. Este nd deve ser firme e unifor-
me. Aplique outra camada fina de cola sobre todo o
nock localizador, e depois deixe-o secar. Os locali-
zadores nock pode estar acima ou abaixo da nock.

[CoacHING MANUAL LEVEL |
MaMUEL D'ENTRAIMELR NIVE

Depois de disparar cerca de 30 flechas, remensurar a al-
tura da cinta. E mais provavel que tenha diminuido.
Ajuste o ponto de nocking se necessario.

CHAVE DE ALTURA
A altura do apoio do arco deve estar dentro das tole-
rancias dos fabricantes do arco.

Se necessario, a corda pode ter torcoes adicio-
nadas a ele para aumentar a altura, ou, inversamen-
te, ter algumas voltas removidas para reduzir a altura.
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FORMULARIO DE AVALIAGAO PARA

Form: G
0S CANDIDATOS A FLECHA DOURADA FITA
Nome do Iniciante:
Data: / / Completado em: / /
. DAESEMPEN.H L PONTUAGAO MINIMA EXIGIDA ALCANGADOS* AINDA NAO ALCANGADOS* NUMERO DE ACERTOS
Distancia de disparo (resultado)
26 metros 115 pontos
As referéncias ao
0S ELEMENTOS-CHAVE . - . -
HABILIDADES (0 que deve ser feito) ALCANGADOS AINDA NAO ALCANGADOS M,anual do Técnico FITA
Nivel 1.
Desembaraco Sucesso no teste de
¢ conformidade da corda # 10 “folga da corda”
da corda )
(ponte de fita, por exemplo)
R0§t0 |m'passwel 471210
apos o disparo
Acompanhamento Mira vel
I"a [mpassive #7.1.2.10
apos o disparo
Repita os passos de disparo Capitulo 2 e varios
L. com consisténcia exercicios do capitulo 10.
Sequéncia - -
Tempo de disparo consistente
(+/ - 10 segundos)
ASSUNTOS NECESSARIO CONHECIMENTO OU . . . Comentarios e / ou
2 AVALIAGOES KNOW-HOW ALCANGADOS AINDA NAO ALCANGADOS referéncias
Processo de Conheca o processo de registo

registro de torneio

Configuracao
da flecha

TOTAL

(do clube) em um torneio local

Saber como fixar um descanso
(rest) de flecha e fazer um
ponto de nocking.

E necessario 8 avaliacdes
positivas

#11.3.4e11.4.6

** Concedido
ainda ou ndo
concedido

= Assinale se a pontuacéo / habilidade / conhecimento é avaliado positivamente (alcancado) ou ndo (ainda néo alcancado).
Escreva na linha de total destas duas colunas, o nimero acumulado de marcagéo de pontos.
«« SO marcar o resultado final dessa avaliagao.

Nome do e assinatura do avaliador:
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