Sistemas de Tiro

(Check –List)
                   Diversos serão os sistemas de tiro a serem adotados , isto será devidamente programado em seus treinamentos , contudo fundamentalmente teremos de nos compenetrar de todo sistema ou rotina de trio , que nada mais é que uma pequena checagem geral de exercícios repetitivos.

                   Não tenha medo de desenvolver sua própria rotina , por exemplo , alguns atletas antes de atirar , coçam a cabeça , ou movimentam o pescoço repetidas vezes entre cada tiro, pode parecer estranho mas faz parte de um sistema individual , no qual esta passagem pode fazer grande sentido ,ou dar inicio ao processo individual de tiro; portanto vá em frente e crie sua rotina, adeque-se a ela dentro dos padrões técnicos e busque resultados.

                   O importante é que a seqüência deve ser seguida à risca, imaginemos por exemplo uma escada ; onde cada degrau é importante , e que não se deve nem pode descer uma escada com segurança , descendo de 2 em 2 , ou ainda 3 degraus, o correto  e seguro é de apenas 1 degrau por vez, pé ante pé , sigamos este exemplo , o colocando numa rotina de tiro visando o resultado perfeito ;uma vez na linha de tiro , com o equipamento pronto :

[image: image1.wmf]Alinhar-se

  Posicionar-se

      Realizar check-list

          Ajustar a mão do Arco

              Encaixar a mão da corda

                  Ajustar o pulso do arco

                     Ajustar o da corda

                        Respirar

                           Girar o cotovelo do arco

                              Levantar o arco

                                  Expansão (puxa- estica)

                                      Visada de corda

                                         Ancoragem

                                             Ver Clicker

                                                  Mirar

                                                      Mirar

                                                          10 , 10

                                                              Largar

                                                                 Soltar a mão

                                                                     Mão atrás da nuca.
Disparar um tiro , não pode ser uma coisa dificil e/ou desgastante, e sim , simples e agradável , por isto neste exemplo descemos a escada, pois isto não nos oferece resistência ou cansaço.








