Fator técnico - Forma de Tiro

                   A forma de tiro , ou melhor , a postura , e o conjunto de movimentos na prática do tiro com arco e flecha , não se limita apenas ao condicionamento físico e as técnicas visuais ; pois elas estão intimamente unida são atitudes da mente e do corpo , e atuam , de modo inseparável, com o processo respiratório .

                   Considerada pôr todos os atleta de maior experiências como “ a essência do bom resultado ” , é sem duvida o fator delimitante entre  sensibilidade e destreza , o qual será adquirido através da pratica das técnicas formais , de modo disciplinado , onde o corpo e os membros fazem pôr si , só aquilo que lhes for atribuído, sem qualquer cálculo ou raciocínio maior . 

Posicionamento
                   Para os tiros F.I.T.A  , dentre os mais diversos conceitos do bom posicionamento surge uma máxima  comum - “ ... um pé anterior , e outro posterior à linha de tiro , sendo a abertura  das pernas  proporcional à dos ombros , o braço  de sustentação do arco será levado até uma altura natural do ombro , o braço que executará a puxada , o realizará num  ângulo paralelo a boca ,sem levantar demasiadamente o cotovelo , distribuindo igualmente a força realizada pelos membros superiores , devidamente equilibrada sobre o conjunto inferior ; o qual mantém-se alinhado perpendicularmente à uma linha em direção ao centro do alvo ...”

                   Anexamos a este  conceito o correto alinhamento , embora seja um tanto utópico avaliar sobre alinhamento, devido aos diversos estilos individuais , mas dentro das posições básicas , é necessário frisar que o alinhamento correto contribui para uma maior precisão e índices de acerto além ; é claro , de não prejudicar o trabalho muscular das costas , e sim auxiliar o melhor desenvolvimento do conjunto.

                   Dentre as posições mais usadas podemos caracterizar duas , as quais são mais utilizadas pelos arqueiros da elite , como também as que demonstram melhor desempenho.

Posição Fechada ou Clássica

[image: image1.jpg]Nei disegni 1-2-3-4-5 sono rappresentati i 5 appoggi standard,
tutti con le spalle papettkohzri al bersaglio.




[image: image2.jpg]WP AR Y& AL = UV sivvane

O encontro de todos os elementos essenciais para produzir uma experiéncia
espiritual bem-sucedida ocorre neste estagio, Esses clementos devem ser ajustados
e mesclados a fim de garantir a postura (atitude) adequada que possibilita nossa
entrada no centro da cruz perfeita, onde o corpo € a mente unem-se aos elementos.
Nesse nivel de abnegagdo, Mushin (a mente natural destituida de ilusdes) predo-
mina e entramos no Zen.
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Favorável- É considerada muito confortável , e fácil.

Desfavorável- Face a não existir  nenhuma contratação mais solida , das costas , esta posição pode permitir um desalinhamento ósseo do braço com o ombro do  arco , ocasionando pane na largada, onde o arqueiro moverá a direita ( destro).

Posição Obliqua- Aberta

                   A posição aberta consiste em uma variação da posição clássica ,  na qual o arqueiro para assumir uma posição de corpo à 45° em relação ao alvo, muda a posição dos pés , colocando o pé que se  situa atrás da linha de tiro paralela  à mesma , ou com pequena abertura.




Fávoravel : Proporciona face a uma leve torção do tórax, maior sensibilidade da musculatura das costas , ocasionando uma inércia  no momento da largada ; elimina o erro de pronunciar o ombro quando da puxada; diminui a perda de pressão na musculatura das costas .

Desfavorável: Incomodo quando da abertura além do ponto ideal.

                   Obs.:- A posição aberta é considerada uma evolução  da posição clássica e tem sua utilização principalmente nos tiros com mira , onde facilita a condição de alinhamento.

Cuidados a serem tomados para se assumir a posição obliqua.

                   Posicione - se de maneira a ficar com o corpo a 45o. do alvo com o pé anterior a linha de tiro paralela à mesma , e formando ângulo de 90o. com o pé  anterior . A abertura entre os pés , deverá ser o máximo , a medida de seus pés , deverá ser o máximo , a medida  de seus ombros , a fim de lhe proporcionar o melhor equilíbrio.   

                   Jamais permita que a torção para o alinhamento das costas se faça a partir de seu quadril , mas sim acima do mesmo .

                   Importante: Tenha cuidado em alinhar o braço da puxada procurando coloca-lo alinhado com o osso da clavícula , sem contudo incorrer no erro contrario de interioriza-lo , demasiadamente , voltando a perder o alinhamento .

                   Algumas variáveis são possíveis respeitando as características individuais , contudo , a avaliação sobre qual o atleta deverá adotar ,  deverá ser feita no início de sua temporada , o que lhe permitirá testes e a adequada adaptação à mesma. Muitos arqueiros possuem uma posição básica , e pequenas alterações para condições adversas ( meteorológicas , e / ou técnicas e de equipamentos ) :  

 A posição mais confortável.


Fácil movimentação de conjuntos musculares , apresenta em determinados casos , ganho de ofensividade ;

Posição 7 – Grande estabilidade , mas muito frontal , possibilita variáveis de alinhamento e follow-trough;

Posição 8 – Recomendada para atletas com problemas de torção de quadril ,  e antebraço muito curto em relação ao braço (puxada muito curta – menor de 24 ½”)                  

Antes de qualquer treino ou mesmo de competições , o arqueiro deve se posicionar na linha de tiro e colocar - se em frente ao alvo , na posição  que acreditar ser a mais confortável para seu tiro , enquadrando o arco ao centro , fechar os olhos e sem flecha , armar o arco com toda a rotina normal para um bom tiro.

                  Logo após a ancoragem abrir os olhos e verificar onde a mira se encontra ; a partir desse ponto o arqueiro deverá ir mudando de posição , até encontrar o ponto em que armando o arco com os olhos fechados , a mira , ao abri-los , se achar no centro do mesmo . Deste modo,se consegue encontrar o ponto em que armando o arco com os olhos fechados , a mira , ao abri-los , se achar no centro do mesmo . Deste modo,se conseguirá encontrar a postura mais perfeita possível, proporcionando que o arco ao ser armado fique  naturalmente alinhado no alvo. Após encontrar a posição ideal, o arqueiro deverá marcar o solo com grampos ( campo) ou giz ( salão) a fim de atirar durante toda a competição na mesma posição.

                   Não se envergonhe deste procedimento , ele se presta à todos, de iniciantes à campeões , atirar bem em sua posição mais confortável facilitará manter o corpo em maior período de inércia , durante largada e posição final.

Processo de Abertura

                      Posicionamento do Arco no Inicio da Puxada - Pré Draw

                   Muitos atletas apresentam bom posicionamento , alinhamento, mas pecam na  hora da abertura , conduzindo assim de maneira desordenada todo o esforço físico , no conjunto dos membros superiores . É importante salientar sobre  a ordenada  seqüência adotada  pelo atleta , para seu melhor rendimento .                  Adotemos então uma seqüência de atitudes:

a) Iniciar o encaixe da mão , no grip do arco, com a palma da mão para baixo , onde desta forma a mão oferece uma maior resistência à força do arco, força esta que será transmitida ao ombro;

b) A pressão do arco estará localizada no ponto “Y”, formando pelo polegar e o dedo indicador da mão que segura o arco; 

c)Manter a mão totalmente descontraída , após o encaixe no punho ;
d) Posicionar a corda na linha da primeira falange dos dedos ;

e) Usar 70% da força no dedo médio , 20% no indicador e 10 % no anelar ;

f) Sentir a pressão da corda nos dedos antes de iniciar a puxada
g)Para arqueiros de ancoragem com base , principalmente os de mira , é recomendada ligeira torção para fora , criando pequeno angulo , o que irá facilitar a posterior largada ativa e falow-trough,

h) Girar o cotovelo do braço do arco para fora;

i) Iniciar a abertura do arco, simultaneamente com o braço do arco e o da corda, pouco acima da altura dos ombros; (      **... - obs.)

j) Levantar o braço do arco , de modo natural, sem o hisperetender;

k) Encaixar o ombro do arco e mante-lo descontraído ;

**- Obs.: Ao iniciar a puxada, deve-se pensar no movimento das costas, e na mão do arco até automatizar o movimento , este expediente trará como vantagens a maior harmonia entre o braço do Arco e as costas , além de menor esforço no músculo das costas , e facilitar o alinhamento dos ombros .

Abertura  do Arco - Draw
a) Os músculos dos braço, ombro e costas devem ser usados em seqüência, com movimentos compassados , suaves e definidos;

b) A corda deverá se mover sempre numa linha próxima ao braço que segura o arco , durante todo o processo de abertura;

c) O cotovelo do braço da corda deve estar na altura aproximada da orelha ;

d) O movimento deverá contínuo e gradativo , numa forma circular.

3.1.7 - Ancoragem

                    Descritivamente o nome ancoragem , ou ponto de ancora , é o local onde fixamos a mão num ponto do rosto , onde apoiada durante alguns segundos irá preceder a largada. São  diversas as formas e os pontos , normalmente dois tipos são os mais tradicionais : lateral ao canto  da boca  ( tiro instintivo), e com base - queixo-maxilar-lateral próxima a mandíbula,(mais utilizada para o tiro com mira - dedeira ou gatilho ).

                   Observamos ainda quando da ancoragem , que podem ser na forma parada ou contínua , (esta apresenta maior tendência atual, e dos melhores arqueiros).                

                   Utilizemos o expediente anterior de seqüência , para melhor estudar estes movimentos:

a) Com a cabeça o mais natural possível , voltada para a frente , não inclinada , boca fechada , dentes encostados, não mordendo , prepara - se para receber a ancoragem;
b) Movimentos lentos e coordenados  ( não bruscos, o que no caso de se utilizar o cliker irá  atrapalhar ), trazendo a corda até seu ponto ideal. 

c) A corda deverá tocar no caso de arqueiros instintivos no canto da boca, e no caso de atletas  com mira , tocar o centro do nariz ( sem pressionar) e o queixo ( centro ou lateral);

d)O dedo polegar deve ficar reto , totalmente descontraído dentro da palma ;

e) Pode-se fazer um apoio do dedo mínimo em um ponto do pescoço, para aqueles que estiverem com o ponto de ancoragem indefinido (apenas com orientação e supervisão ,  pois o mesmo pode causar angulação desnecessária ,ou ainda uma perda de alinhamento) 

f)O pescoço deve ficar totalmente descontraído, durante todo este ciclo; 

g) A parte inferior da mão da corda , poderá ficar um pouco inclinada para fora;

h) No caso da ancoragem contínua , pode-se diminuir a velocidade do movimento , mas não parar a movimentação , até o disparo;

i) Realizada a ancoragem ( fração de segundos próxima a estabilização da ancoragem - anterior ) inicia-se  à verificação de alinhamento de corda , alça de mira , ou visada.

3. 2 Qual a maneira correta de mirar
                   O ato de mirar , talvez seja , no tiro com arco e flecha, em particular , um dos fatores mais complexo de todo esse esporte .

                      Se compararmos o tiro com arco, com outras modalidades de armas convencionais , nos depararemos  com profundas diferenças tais como :

                     - Enquanto um atirador de carabina se preocupa em enquadrar alça e massa , apontando - as  montadas a um determinado alvo , o arqueiro deve  enquadrar uma alidade (padrão) em determinado ponto do alvo ,posto que o correto seria a massa do arco ( a corda) , se  alinha geralmente em ponto paralelo a mira, ocasionando com isso a perda da sensação de alinhamento  e consequentemente a perda de confiança 

O alinhamento da corda.

                    Em relação a mira do arco, a corda pode ser posicionada de três modos diferentes:

1) Na janela do arco, junto à mira formando o que se conhece por alinhamento 01 ;( arqueiros destros)

2)Tangenciando a mira pôr fora do arco , conhecido como alinhamento 10 ; ( arqueiros destros )

3) Forma japonesa , isto é , a corda pelo meio da mira ,também conhecida como alinhamento  010.
                   Não existe uma maneira considerada correta para se visar  a corda ,contudo deve-se escolher uma destas , e impor atenção a mesma durante o tiro , e uma vez definida a qual será utilizada , esta e somente esta deverá ser utilizada na seqüência dos tiros , pois qualquer mudança irá fazer com que os impactos se espalhem , sendo muito difícil a identificação do problema que causou esta situação .Alguns atletas usam este procedimento para compensar o vento,é muito perigoso pois muda-se a memória muscular, provocando tiros tensos e susceptíveis a erro.

Como e onde mirar?

                   Como sabemos o ser humano não possui uma visão como a dos insetos, multifocal.Esse fato nos leva a uma grande dúvida no que tange a qual dos três pontos ( mira, alvo,ou corda ) devemos focar .

                   Muitas maneiras são utilizadas e desenvolvidas , a partir disto surgem algumas conclusões :

1) tentar focar a corda  é praticamente impossível, face a mesma se encontrar muito perto dos olhos ;

2) focar a mira  e se atirar no embaçado do alvo talvez seja o mais cômodo , porém face à distância do alvo torna-se quase impossível encontrar um ponto concreto para mirar, ocasionando uma “flutuabilidade da mira”;

        Focar o alvo é a opção mais efetiva para se conseguir um  ponto perfeito de mira.

Focar com segurança
                   Após levantarmos  todos esses tipos de problemas , chegamos ao que chamamos de : seqüência de focagem progressiva , a qual consiste em irmos progressivamente avançando nosso ponto de foco, tal que lente uma Zoom:

                  O primeiro passo , ou ponto a ser enquadrado é a corda em seu berço (local de alinhamento) , é claro que isto ocorre quando o arco já esta armado , e em ponto quase final de ancoragem , com a mira embora fora de foco, já enquadrada no alvo.

                  O passo  seguinte será posicionar o clicker a 2mm da ponta da flecha -início da rampa , (não é normal o fato de se atirar sem olhar o clicker  pois a maioria dos arqueiros não conseguem manter seu trem de atiro).

                   Raras são as vezes em que o atleta consegue atirar bem sem tomar este tipo de cuidado , somente ocorrendo quando o mesmo se encontra totalmente mecanizado.Pelo fato do clicker e da mira se encontrarem quase no mesmo ponto , muda-se o olhar rapidamente para a mira já focada através da mesma e força-se a focagem do ponto do alvo em que se deseja mirar,

                    Com o desenvolvimento desse tipo de focagem , o mesmo se sincronizará com sua clicagem e relaxamento final, dando -lhe a certeza de que todo o processo é continuo e parte de um todo que se completa.

Ponto de mira e ponto de score

                   A pouco nos referimos a enquadrar a massa da mira em pouco determinado do alvo , e não a mirar no centro do mesmo. Algumas vezes nos formamos a acreditar que mirar no 10 é esforço a nossa vontade desmedida de acerta-lo.

                   No tiro FITA , lidamos c/ fatores climáticos que seguramente influenciam significamente em nosso desempenho . É impossível, após termos acertado a mira p/ o centro do alvo , nos tiros de experiência , se continue a mirar no mesmo ponto, tendo detectado alguma mudança  climática , mais especificamente o vento.

                  Um projetil de carabina tem aproximadamente 1/28 de comprimento’ de uma flecha , e se movimenta a uma velocidade muito superior a ela ,... mesmo assim seu atirador , afim de corrigir possíveis distorções em sua trajetória muda seu ponto ; baseado nesse exemplo você pode imaginar  o nosso desempenho se torna vulnerável tendo um projetil mais lento c/ uma área de arrasto muito maior.      

                      Na maioria das vezes o que impede uma arqueiro de compensar seus tiros , está ligado ao grau de confiança que o mesmo imprime a sua forma . Se você já treinou , e esta consciente de que desenvolveu satisfatoriamente sua memória muscular  motora , como também , já treinou a fazer grupos fora do centro , acredite , você está apto a compensar o tiro e ganhar aqueles pontos tão importantes p/ lhe colocar no patamar que você merece realmente estar.         

                  Lembre-se o desenvolvimento da memória muscular motora proporciona a retirada de toda a obrigação de seu consciente , lhe deixando livre para tomar conhecimento de outros fatores que podem influenciar seu tiro.

                   Jamais tema mirar fora do centro , pois esse é o ponto onde você tem obrigação de acertar , mas não necessariamente a mirar durante toda a competição.

Como compensar
                   A maioria dos arqueiros não tem um método realmente eficiente p/ trabalhar com a compensação , na maioria das vezes , pôr não terem tomado consciência que os pontos de compensação no alvo formam uma linha imaginaria em forma de elipse e não em forma de círculo como pensam a maioria  dos arqueiros . Essa elipse é conseqüência direta da influencia da flecha ‘ em função da sua forma se torna mais vulnerável às rajadas laterais , necessitando assim , mais compensação as 9 e 3 horas . O vento na mesma intensidade , se na posição frontal ou de costas para o arqueiro , necessitará uma compensação apenas mais suaves,face à menor área da flecha em atrito com o vento. Em particular deve-se atentar em treino , o quanto a flecha tende a cair quando atingida pôr 

vento frontal , pois dependendo do angulo de arrasto imposto às penas a queda poderá ser menor ou maior . Em condições constantes de vento , uma boa compensação seria azul as 12 ou as 6 horas , conforme  a posição do vento.

                   Considere sempre que o vento de costas sempre sobe um pouco mais a flecha do que costuma descer quando do vento de frente , pois a angulação das penas aumenta consideravelmente o arrasto.

                   Normalmente o vento de costas afeta a forma demasiada ao atleta que perde a confiança de mirar abaixo da linha do centro do alvo , temendo que suas flechas caiam antes do mesmo . Tenha confiança e aposte em você , essa é a melhor forma de ir ganhando confiança.

                   Notadamente , talvez seja a rajada lateral forte sobre o corpo do arqueiro  o que lhe desequilibra com alta intensidade , o mais difícil de se compensar , em algumas opções seriam : vento da esquerda para a direita -partir para uma base mais obliqua , num trem de tiro mais rápido o possível, trazendo mira para o preto ás 9 horas (3);da direita para a esquerda- mira para as 3 horas , preto (3); alguns atletas tinham a  flecha do clicador auxiliando assim o timing,contudo utiliza-se este expediente apenas quando de uma forma , visada,e compensação absolutamente precisa e confiante.

3.6.1 - Flutuabilidade.

                    Muito se discute em relação à visada correta ; seja esta contexto geral,batente da janela , lateral da janela , visão combinada , ponta da flecha , etc (Tiro sem Mira) ; pin travado no 10 , aro travado no 10 , pin alto no 9 ; pin médio 10 baixo ; etc (Tiro com Mira); - observamos nos itens anteriores , conceitos os quais nos demonstram que visar não é um ato consciente, mas subconsciente , e portanto , não precisamos visar perfeitamente ; para ser mais concreto , tente firmar o máximo possível o pin parado no centro do alvo (objetivo – 10) (caso de tiro sem mira – objetivo da focagem),repare que sempre existirá uma certa “flutuabilidade” , isto é , a mão e braço do arco  realizarão pequenos movimentos tirando-o deste ponto ;portanto não é errado ,para aqueles que tem determinada dificuldade em manter-se estáveis , colocar seu pin/foco em torno da mosca “X”.

                   Muitos arqueiros perdem o alvo , porque perdem  o relaxamento ; acredita-se ser o fator de maior importância no tiro ; tentando colocar o pin / foco , na mosca a todo custo. Isto é desnecessário , e desgastante. Não é incomum observarmos diversos tiros voltados e refugados por tal motivo, aumentando consequentemente o tempo consumido para o disparo , a tensão, o aumento de ácido láctico nos músculos envolvidos no processo, enfim , fatores extremamente prejudiciais ao bom disparo.

                   Um método de grandes resultados , para estes casos , é o de flutuar o pin / foco , em qualquer ponto de uma determinada área do alvo.

É importante nos permitir uma margem de trabalho, por exemplo:
                        90 metros – vise o vermelho ( 8 ) , rodando nele

                        70 metros – vise o amarelo ( 9 ) , rodando nele

                        60 metros – vise o 10 – rodando nele
                        50 metros – vise o vermelho ( 8 ) , rodando nele

                        30 metros – vise o 10 – confortávelmente.
                   Algumas vezes isto irá depender das condições meteorológicas , por exemplo em caso de vento , vise o alvo todo utilizando mais de um ponto de mira / visada (conforme citado anteriormente); você poderá criar seu próprio sistema e/ou tabela de parâmetros , mas de modo algum deve ficar ansioso , ou inseguro do que está visando ; demore-se apenas o suficiente , não tente ser extremamente precioso , pois este não irá lhe ajudar.Pois confiança é o mais importante para se atirar bem , entretanto não seja superconfiante , pois se exagerar está somente lhe trará problemas.

                   Para o melhor desempenho deste processo , inicie-o respirando bem devagar , relaxe , concentre-se em sua forma , arme consistente e suavemente , vise / mire , e traga lentamente a força para as costas; passando pelo clicker ( Recurvo)  ponto de encaixe das costas - back tension – parede (COMPOSTO) ; e dispare decidido e ofensivamente.

                                Isto é tudo. CONCENTRE-SE NISTO !!!

Sentido da Flutuabilidade

                   Podemos observar que o sentido da flutuabilidade , seja ele horário , anti-horário, vertical ou horizontal , elíptico  ou em ziguezague ; não se apresenta com certeza ou preponderância ; contudo notamos que para  os arqueiros destros , giram mais para a direita , e os canhotos , mais para a esquerda. Não existem regras  para seu controle ,pois isto irá depender das características individuais de cada atleta , mas podemos aconselhar a dar maior atenção à mão do arco e conjunto de sustentação , pois mínimos movimentos nestes , poderão auxiliá-lo neste intento.

Eventuais  Problemas 

durante a Compensação

                   A maioria dos problemas ocasionados durante um tiro compensado , é como já citamos anteriormente , motivado pela confiança do atleta em suas decisões. Dentre elas podemos citar :

· o arqueiro atirar a primeira flecha para ver onde acerta ; - tender a voltar para o centro durante a largada ; - enrijecer a musculatura ; enrijecer a largada e relaxamento final ; - tender a ver a flecha em vôo , baixando assim o braço de sustentação uma pequena fração de segundos antes (e/ou) do momento da largada; etc...

                   Esteja atento para estes tipos de problemas , e caso aconteçam , volte a treinar o processo de compensação. Porém antes de tudo , o mais importante é manter a calma e a auto confiança.

                   Ao mirar fora do centro , você deve estar convicto da vontade de acertar onde mirou/visou , afim de não tender a voltar para o centro durante a largada/disparo. Imagine que você quer mirar no azul  - 6 , às 3 horas, e que terá a grata surpresa ao encontrar essa flecha no centro do alvo – 10. Agindo desta forma você deixará o vento trabalhar à seu favor.

                   Jamais atire uma flecha para ver onde acerta , pois fazendo isto para depois compensar, você irá desperdiçar tiros e possíveis pontos valiosos, dando à seus oponentes uma vantagem de até 10 pontos. Confie em seu instinto. Com o tempo você concluirá que este procedimento  lhe dará muita vantagem nas condições de vento.

                    Enrijecer a musculatura e consequentemente todo o processo final de tiro, é algo típico de dias com muito vento , no qual a maioria dos arqueiros tendem a brigar com o vento para manter o corpo parado e firme, sem sucesso é claro. O tiro com vento não é fácil de ser realizado , portanto todo cuidado deve ser tomado, contudo :

· Não se deprima com o vento , lembre-se que está ventando para todos ;

· Se seu trem de tiro é rápido , com o vento, este deve ser mais ainda;

· Coloque-se na linha de tiro confiante ; analise com frieza e segurança onde e qual é a intensidade do vento , calcule o ponto o desconto , e aguarde em posição, porém desarmado. Logo que sentir que o vento abrandou ligeiramente , arme rápido e com segurança , disparando as flechas , o mais cadenciadas e rápidas possível.

· Jamais lute contra o vento.

· Mantenha-se relaxado , respire compassadamente.

· Somente toque a mira no caso de não acreditar num possível desconto.

· Somente toque a mira se o vento mostrar-se constante em sentido e intensidade.

· As pessoas que vivem tocando a mira , na maioria das vezes , durante a prova, perdem a confiança pessoal em sua capacidade .

· Mantenha uma base aberta , e atire o mais relaxado possível para que seu corpo movimente-se  naturalmente com o vento, contrabalançando assim o seu esforço.

Lembre-se :  “ ...Você não precisa saber tudo , basta ter consciência da qualidade do que você realmente sabe... “

                                                                         Renato Emilio – RJ 

Largada (Realease)/ Disparo de Gatilho

e Follow Trough
                                      Considerações diversas sempre são feitas à respeito de largada/disparo e follow trough , tendo em vista que é o fantasma que assola o arqueiro vulnerável , pois à qualquer deslize que o indivíduo dê , é neste conjunto que vai a culpa.

                   Podemos definir a largada e o disparo do gatilho como uma seqüência natural de movimentos , ao longo de seus tiros , que culmina na posição vazia (follow trough),onde mão e braço seguem num movimento suave e contínuo , durante toda a puxada e em determinado instante a corda solta-se , e percorrerá sua trajetória soltando a flecha, e indo ao seu estado de repouso.            

                  Basicamente podemos observar o seguinte :

· Contrair a musculatura das costas provocando um movimento para trás do braço da corda, e direcionando a mão do arco na  direção do alvo ;

· Expansão do movimento ocorrendo desde o momento da ancoragem até a liberação da corda;

· Direção da mão de corda , sempre para trás (Gatilhos – a mão do mesmo deverá assumir uma posição no final do movimento a qual deverá ser natural e não conduzida , evitando assim erros de gatilhamento);(Arqueiros que utilizam os dedos –Recurvos e categorias sem mira –esta mão passa pelo pescoço , e deverá parara atrás da nuca com o dedo indicador esticado , e dedo mínimo apontado para baixo, - direção do ombro);

· Acompanhamento da distribuição da energia para as costas.

                   Existem fundamentalmente  2 tipos de largada/disparo ; a passiva onde os dedos relaxam após o momento do disparo (Recuvo /  Categorias sem  Mira; - Gatilho estático –parado – Compostos) ,indo a mão sem tensão continuar seu movimento à esmo e sem objetividade (tiro defensivo e sem expressividade); e a ativa ; onde dedos e mão são comandados (consciente ou subconscientemente) realizando uma largada/disparo direcionado e de grande ofensividade. 

                   A seqüência de disparo é importante para termos uma maior constituição da forma , onde no final da largada o braço do arqueiro alonga-se em direção ao alvo  , alinhando assim ainda mias seu tiro, sem solavancos e/ou quedas , ou ainda torques laterais. 

                   A mão do arco não deverá cair abaixo da linha do braço , evitando o desmoronamento , ou seja , queda do braço seguida de perda do alinhamento, visada , e terminando em variação de todos os componentes da forma e técnica de tiro.

 

                    Lembre-se de que , nós não controlamos a largada conscientemente , este movimento deverá ser subconsciente , o máximo em que devemos pensar é no follow trough  . após o disparo .

                   Algumas variações no sentido da mão de corda em sua largada , afetarão diretamente na lateralidade de seu tiro , portanto mantenha sua concentração , e só pense em abrir os dedos e atingir o ombro, do que pensar em uma boa largada.

                   Para os arqueiros de gatilho , a opção entre o back-tension de grande intensidade e explosão , e a explosão controlada (ofensiva e sensitiva) deverá ser testada longamente ; mas o principio básico deverá ser o mesmo , sustentação e alongamento em direção do alvo pelo braço esquerdo, sem a perda da forma , e disparo objetivo ofensivo , se possível alongando no sentido do vetor de força (ver 1.4).

A arte de querer sem querer

                   Jamais se conforme em acertar pontos aleatórios no alvo, tenha segurança e coloque sua flecha onde você desejar .

                   Atirando - se em dias tranqüilos ( sem vento) , podemos verificar nosso grau de espaçamento , e o mesmo é reflexo do desenvolvimento de todo o conjunto de habilidades adquiridas  e doutrinadas , sendo assim , ao atirar uma flecha fora desse espaçamento , analise rápida  e friamente , e conclua  se foi uma falha técnica ou de não ter mirado no ponto correto , ou ainda de uma má compensação .

                   Valorize suas capacidades doutrinadas e disciplinadas , lembre-se , no tiro com arco e flecha , tamanha é a vontade , e  a tranqüilidade com a qual deverá ocorrer o disparo , que não é mais você que dispara na direção do alvo, e sim a própria  flecha que parte na direção do alvo.


Consiste no arqueiro se posicionar lateralmente em relação ao alvo ; a denominação “ clássica” , advém desta ser a primeira posição a ser ensinada ao arqueiro , visando a consolidação da forma  , e com a opção de , caso seja necessário , uma mudança para a evolução.








Linha de


Tiro





Posição 1 – base paralela ou


Natural ; 


Posição 2 – Abertura lateral excessiva , muito adotada contra o vento , contudo é muito desconfortável e não eficiente;


Posição 3 – Abertura lateral muito fechada , recomendada apenas para casos field , onde o espaço para os pés seja muito pequeno;


Posição 4 – Utilizada por atletas de altura inferior à 1,55 m , ou ainda muito magros , não recomendamos esta posição tendo em vista o esforço lesivo de membros inferiores (principalmente joelhos);


Posição 5 – Recomendada para arqueiros de constituição robusta, apresenta bom equilibrio e conforto;fig ao lado


Posição 6 – Confortável  e de 





Outro fator a ser observado por arqueiros de recurvo e categorias sem mira , e á questão dos dedos, no que tange à posicionamento de corda e sua liberação , onde a mesma deverá ser acomodada na primeira falange  , mantendo-se as costas da mão num eixo retilineo , evitando deflexões (concha ) , numa liberação clara,suave e lisa , ou seja sem interferência.











“ ... O encontro de todos os elementos essenciais para produzir uma experiência espiritual bem sucedida , ocorre neste estágio ; estes elementos deves ser ajustados e mesclados afim de se garantir  a atitude (postura) adequada que possibilita nossa entrada no equilibrio perfeito, onde corpo e mente unem-se aos elementos.


        Neste nível de abnegação - mushin – (mente natural destituida de ilusões) predomina e entramos no Zen “ ...





Jackson S. Morisawa – O segredo de acertar no alvo.








