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1. Como regular o arco recurvo

Regula o arco significa ajustar o arco ao arqueiro e não o arqueiro ao arco. Por isso antes de se regular um arco primeiro se tem que ter uma boa postura e uma boa técnica. Se a postura não for boa, se o arqueiro sempre movimentar a cabeça durante o tiro, por exemplo, jamais será possível ajusta o arco, as flechas e a mira.  Portanto, para ter um arco bem ajustado o arqueiro tem que ter um estilo constante de tiro. 
Existem 4 variáveis básicas no ajuste de um arco. 
1) O material da corda
2) Brace Height (a distância entre corda e o punho do arco)
3) Nocking Point (o ponto em que a rabeira encosta a corda)
4) A pressão do  Button para arcos recurvos
5) O apoio da flecha para arcos compostos
1. O material da corda

Dacron B50 - (força por fio = 22.5 kg. , estica = 2.6%)

Por causa de sua durabilidade é usado principalmente para arcos escola e em compostos que usam corda de aço. Tem fácil manutenção e dura muito tempo. 
Kevlar 7-11 - (força por fio = 31.8 kg. , estica = 0.8%)

è uma material de maior densidade, mais fino e mais leve do que o Dracon, assim dando ao arco uma maior velocidade (approx. 2 metros por segundo).

Só que tem dois problemas com este tipo de material: por não esticar assim tanto esta corda cansa mais as lâminas. Por tanto, antes de usar este material confere com o produtor das lâminas de seu arco se as lâminas foram feitas para se poder usar este material.  e o segundo problema é a durabilidade. Uma corda poderá durar não mais do que 1000 tiros antes de rachar nas extremidades onde tem contato com a ponta das laminas. 
Fastflite - (força por fio = 45.5 kg. , estica = 1.0%)

É um material relativamente novo e tem a durabilidade do Dracon com uma velocidade ainda maior que a Kevlar. Mas por ser ainda mais dura que a kevlar se tem que ver  se as lâminas são compatíveis com o material. Se este material for usado em arcos escolas ou lâminas de valor inferior, as lâminas com o tempo irão rachar. 
é feito de um derivado de polietileno e assim tem uma aparência plástica e é bel liso, por isso todas as outras cordas de acabamento tem que ser próprias para este material. 
Fastflite S4 - (força por fio = 73 kg. , estica = menos de 1.0%)

É o mais novo material no mercado e é feito de  50% Fastflite e 50% Vectran que deixa o fio mais grosso e portanto se utiliza somente a metade dos fios que no Fastflight. É importante antes perguntar ao produtor das lâminas a quantidade de fios para cada potência. Se a quantidade for pequena demais as lâminas podem quebrar. 
 
 

2. Brace Height
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Brace Height é medido do centro do arco até a corda num vínculo de  90 graus.
A maioria dos produtores tem um padrão para cada arco, uma medida certa. Caso você não saiba ou o seu arco veio sem essa recomendação você pode usar como média as seguintes medidas:

Arco de 70 polegadas = 8.50 a 9.75 polegadas,
Arco de 68 polegadas = 8.25 a 9.50 polegadas,
Arco de 66 polegadas = 8.00 a 9.25 polegadas.
Arco de 64 polegadas = 7.75 a 9.00 polegadas.
A distância ideal entre punho e corda é aquela que causa o menor barulho e menor vibração no arco.
Como acertar o brace hight

Passo 1
Acerte o arco com a distância máxima recomendada pelo produtor (ou conforme a tabela acima). Aqui se usa uma corda uns mm mais longa para poder dar umas giradas nela.


Passo 2
Deie uns tiros a curta distância e observe como o arco atira. O barulho e o vôo das flechas. 


Passo 3
Diminuía o comprimento da corda (aí você aumenta o brace hight) dando 5 giradas na corda. Dê as giradas sempre na mesa direção, como destro é prático sempre gira em direção do relógio, como canhoto o contrário.


Passo 4
Dê mais alguns tiros e observe o desempenho do arco. 

Passo 5

Repita esse procedimento até você achar a distância ideal para o seu arco.


Passo 6

Em algum ponto entre distância mínima e máxima o arco deveria ter a sua melhor performance com o menor ruído e menor vibração. Agora anote a distância usando uma régua, pois essa distância terá que permanecer igual em todos os tiros.
Acontece que as cordas se estendem com o tempo e, portanto sempre confere a distância da corda para o punho (brace hight).
  
2. Nocking Point
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Para se obter o ponto ideal onde a rabeira da flecha é posicionada na corda tem que se encontrar o ponto certo onde a força da corada do arco age diretamente da melhor forma em cima da flecha. 
Tal ponto geralmente está  3 a 10mm (1/8th a 3/8th polegadas) acima dos  90 graus do apoio da flecha no arco. Se traça uma linha perpendicular com 90 graus para a corda alinhando-a no apoio da flecha a ai se eleva entre 3 a 10 mm.
O nock point é o ponto central de força da corda

Como acertar o ponto de Nock

Olhar no site da easton: www.eastonarchery.com, neste site você irá encontrar muito material bom para download sobre como ajustar a suas flechas e o arco. É praticamente o manual que eu uso.
Passo 1.
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A forma mais rápida é usando o 'Paper Tuning' o teste do papel.
Uma armação é montada na frente do alvo e coberta com uma folha de papel. O arqueiro fica a uns 3 metros do papel e atira flechas com penas. Do corte da flecha no papel dá para determinar se o nocking point está alto ou baixo.
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O rasgo na esquerda indica que o nock point está alto e deverá ser abaixado. 
O rasgo a direita indica que o ponto está baixo e deve ser elevado.

Passo 2.
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Uma vez acertado a altura se usa uma nova folha de papel e se observam os rasgos:
Os rasgos ao lado da esquerda para a direita indicam:
1. Nocking point está um pouco baixo;
2. A flecha está dura de mais;

3. Neste caso primeiro ajuste a altura do nock e depois a lateralidade (a flecha está mole de mais);

4. O nock estpa alto;

5. Perdeito ajuste do arco.
Passo 3.    

Anote a altura exata do nock para posteriores referências, e caso tenha que fazer uma nova corda. 
 

 
3. Acertar o button

Passo 1.
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Um botão de pressão (pressure button) normalmente vem com três tipos diferentes de molas, uma mola fraca, média e dura. 

Para acertar o arco é melhor começar com a mola média com o ajuste no button no meio. 
Acerte a posição d flecha em relação com o centro do arco acertando o quanto o button é enroscado no arco. 
Para fazer isso, bote a flecha na corda, alinhe a corda com o centro do arco e depois olhe o alinhamento da flecha em relação á corda. 
Para arcos aonde se atira com o dedos (recurvo e instintivo) o certo é a flecha ficar um pouco fora da linha central que nem na figura direita do lado. 
Somente se deveria ver a ponta e o diâmetro da flecha no lado oposto á janela (no arco canhoto é inverso ao arco destro).

A razão para tal é para compensar o movimento lateral dos dedos quando soltarem a corda.
No caso dos arcos compostos onde se usa um gatilho a flecha deveria estar alinhada com a corda e o centro do arco, porque com o gatilho não se tem nenhuma movimentação lateral da corda.
Passo 2.
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Para acertar o ajuste lateral do button use de novo o teste do papel.
1. Figura da esquerda:
A flecha está mole, para tal você aperta a button aumentando a tenção da mola.  Ou mover o rest da flecha para o lado oposto da janela do arco. 
Se nada mudar a flecha esta abaixo do spine (mole).Você pode usar uma ponta mais leve, use uma corda mais grosa, encurta a flecha, aumente a pressão do arco. Ou compre novas flechas mais duras

2.Figura a direita:

Este rasgo indica que a flecha está dura e aí você diminui a tensão da mola.
Caso nada aconteça diminua a distância entre o apoio da flecha e o arco.
Caso ainda o rasgo permaneça indica que a flecha está acima do spine, dura demais, aí você pode usar uma ponta mais pesada, diminuir a quantidade de fios na corda, diminuir a potência do arco ou comprar flechas mais moles. 
 

Para arqueiros canhotos inverta os dados acima.
Step 3.    

Anote os ajuste para o futuro. será útil caso tenha que retirar o button para limpá-lo, por exemplo.
  

 

4. O rest (apoio de flecha) do composto

Passo 1.
Acerte a posição do rest até a flecha estar alinhada com a corda e o centro do arco. 
Passo 2.
Ajuste a altura do braço do rest (o apoio da flecha) estar no meio da abertura do buutton na janela do arco. 
Passo 3.
Acerte a quantidade certa de pressão na mola para suportar a flecha quando o arco estiver totalmente armado. 
Passo 4.
Atire usando o teste do papel; 
Acerte o ponto de nock conforme já explicado acima para acertara altura do nock. 
Acerte a lateralidade do reste conforme o passo 2 no teste do papel (o teste do button) explicado acima. 

1. Como regular o arco composto

 

Esta página se dedica aos arqueiros que usam o gatilho.

Muitos pensam que é muito difícil ajustar um arco composto, mas isso é errado. e a razão por que muitos arqueiros não conseguem bons resultados com o composto é porque eles tem um equipamento mal regulado. Um bom resultado ou melhora na pontuação não é somente um resultado de bom treino. 

E é um grande erro continuar atirando com um arco mal ajustado, porque isso só lhe trará incerteza e falta de confiança, você sempre irá procurar melhor a sua postura mesmo se ela for boa e não conseguir acertar o alvo.

Um arco mal acertado lhe pode dar até 20 pontos abaixo de sua real capacidade de tiro.

O primeiro passo de acertar o arco é ajustar o fator humano. O arqueiro. O mais importante é que o arqueiro seja honesto com sigo mesmo e não atribua todos os erros ao material. Que ele seja honesto quanto a sua própria capacidade de tiro.

Para poder acertar o arco bem temos que primeiro entender o arco composto.

 

Primeiro passo:

1. Escolha o seu rest, existem uma infinidade de marcas e tipos. Todos os rest se dividem em 4 categorias:

2. Arremessador: este rest não tem lateral, é fixo e rígido e é montado no extensor ou prolongamento. Muito usado em arcos de caça ou quem quer atirar instintivo com o composto.

3. Drop away: este rest cai pára baixo quando a corda é solta. O mais comum para quem quer atirar target.

4. Shoot through: a pena passa pelo suporte que segura o arco. Também muito usado no target, muitas vezes o tipo 2 e 3 são o mesmo sendo que só muda o apoio conforme o gosto do arqueiro. 

5. Shoot around: neste caso o rest tem um apoio lateral muito usado para quem usa os dedos e não um gatilho. Equivale ao tiro com um arco recurvo.

 

Passo dois:

1. O ponto de Nock, aonde a flecha fica na corda. Use a régua para acertar a distancia certa entre arco e cora e a altura certa entre o rest e o nocking point. 

2. A altura do nock point é variável e vai ser determinado pela forma como o arqueiro atira. Não existe um padrão pré determinado. 

3. A altura certa vai depender do teste do papel ou do teste com a flecha sem pena.

 

Terceiro passo:

1. Determine a posição do rest. Isso é muito importante, pois o rest e a flecha devem estar alinhados com a corda. Para tal existe uma pequena engenhoca muito útil. O aparelho é muito simples, é praticamente um arame dobrado a 90 graus. Uma parte tem uns 20 cm e a outra uns 10 com de comprimento. O arame tem que ser totalmente reto. Na parte mais curta de coloca um marcador móvel. Na parte mais longa se coloca um apoio maior também móvel. Este é o melhor método de se determinar o meio do arco e alinhar a flecha com a corda. Todos ou outros métodos, usando o olho e assim por diante não são perfeitos e sujeitos a vários erros.

2. Caso você não tenha a engenhoca você determina o centro das laminas e posiciona a corda de acordo, conforme ela foi montada e conforme o tipo de roldanas que o seu arco possui a corda pode estar mais para a esquerda ou direita. Uma vez alinhado a corda com o arco você coloca a flecha no nock e no rest e tenta cobris a flecha com a corda ajustando a lateralidade do rest.

 

Passo quatro:

1. O teste com o papel. Para tal se monta um papel numa moldura e o posiciona uns 2 metros do alvo. O seu arco deveria estar a uma distancia de um metro a dum e meio do papel. Para mais informações entre no site da easton e abaixe mo teste por complete (é gratuito).

2. Caso você tenha ajustado conforme a apostila fala e mesmo ainda estiver tendo problemas, olhe se as penas não estão encostando-se ao rest.

3. Depois deie uma girada no seu nock da flecha ou até troque-o.
4. Depois olhe se a mola do rest não está apertada ou solta de mais. A pressão da mola deveria ser o suficiente para segurar a flecha quando for puxada por completo. Você abaixa a ponta da flecha e o rest deverá logo levantar a flecha de novo.

5. Depois de ter mudado a tenção da mola tente de novo atirar usando diferentes alturas do nokpoin (na corda).

6. Para determinar se as penas estão ou não tocando o rest é passar um pó bem fino nas flechas a atirar e depois olhar se as penas tem estrias causadas pelo contato.

7. Depois você olha a sincronização das roldanas, se você estiver atirando com um double cam ambas as roldanas tem que se movimentar juntas. Isso significa que o martela de ambas as roldanas devem bater na corda ao mesmo tempo. Caso a roldana inferior bater primeiro a lamina inferior irá estar mais tensa e o tiro irá subir. caso contrário o tiro desce.

8. Agora, depois de você ter acertado tudo vem mais um elemento que pode afetar o tiro, e é a inclinação (toção) lateral do arco. Isso acontece muito devido ao fato de o arco ter roldanas e quando você não puxar a corda 100 % para trás e sim levemente para o lado não alinhando a corda com o centro do arco você terá uma inclinação lateral (torção) que irá afetar o tiro. 

 

Esta inclinação pode ocorrer de duas maneiras:

1. Através de como você segura o arco. Ao segurar o arco pode ocorrer que você bota demais pressão no punho forçando o arco para de inclinar lateralmente desviando assim seu centro da linha da flecha. Para evitar tal erro você tem que relaxar seus dedos e nunca segurar o punho. Depois você tem que tentar ter o menor contato possível entre mão e punho do arco. Quanto mais fino for o punho menor será a área de contato e assim menor a probabilidade de sua mão interferir no tiro. 

2. Quando estiver fazendo o teste do papel tente usar diferentes posições de sua mão no punho do arco para procurar a melhor posição. 

3. O outro problema que pode causar uma inclinação é na hora de você puxar a corda, como já falei acima. A razão dessa inclinação se dá devido ao let off, que diminui muito a pressão final do arco, isso levando muitos arqueiros a inclinarem o arco. Por isso é importante você ter um arco de acordo com a sua força, e ela é determinada em uma puxada firme, lenta e contínua. No momento que você tem que arrancar para poder puxar o arco você estará inevitavelmente torcendo o arco lateralmente. 

4. Ao puxar a corda a ancoragem da mão que segura o gatilho tem que estar alinhada com a mão que segura o arco que nem uma imagem de espelho.

5. A posição final pode ser determinada inclinando levemente para frente ou para o lado a cabeça para se ajustar á corda. Mas se você puxar devagar e consistentemente, mantendo sua postura física reta que nem no recurvo, você facilmente irá encaixar perfeitamente a mão que puxa a corda em seu lugar adequado e pré-determinado. O nariz automaticamente estará na posição certa na corda e um ajuste com a cabeça será mínimo e quase imperceptível.

 

 

Último passo:

1. Agrupar as flecha. Para fazer isso requer muito treino. Os ajustes podem variar conforme o dia e o tempo, o sol, a luminosidade, o vento, etc. Por isso o agrupamento requer muito treino e experiência. Nem sempre um ajuste feito hoje vai funcionar a manhã da mesma forma, o treino vai dar a experiência para saber quando mudar o que.

2. Para melhor o agrupamento tente atirar a uma distância de 50 metros. Comece a ajustar a altura do nocking point em espaço bem pequenos de menos de 1 mm (um milímetro). 

3. Depois comece a ajustar a lateralidade do rest, mas sempre se lembre do acerto inicial (o que você fez usando o teste do papel).

4. Depois modifique levemente a tenção da mola do rest.

5. Agora controle a suas roldanas, deie uns tiros puxando até o limite até sentir bem o martelo das roldanas, e depois deie uns tiros dando uma pequena folga de 1/4 de polegada em sua puxada. Se as roldanas estiverem bem ajustadas as flechas deveriam atingir o alvo á mesma altura. 

6. E por fim ajuste as suas flechas, modificando as pontas ou o comprimento das flechas. 

7. E por fim, tente tudo de novo com um outro tipo de rest e um outro tipo de gatilho. Acertar o arco leva tempo e requer paciência, mas a recompensa é grande. e acertar o arco é algo que você tem que fazer e não uma outra pessoa. O acerto básico que nem a centralidade do rest, a sincronização das roldanas alguém pode fazer por você, mas o ajuste final vai varia de arqueiro para arqueiro.

3. Como fazer a sua corda própria
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Para repor a corda velha você bota a corda velha no aparelho amostrado na foto acima e ajusta ao comprimento. Outra opção, quando estiver atirando com arco recurvo, onde já se sabe o tamanho do arco, é já usar a medida padrão que está escrita nas flechas. Uma corda, com o tempo estica, podendo assim uma corda velha ser um pouco mais longa do que o tamanho padrão para o arco. Se isso ocorrer simplesmente torça a corda alguma vezes até ela terá o tamanho desejado. 

Começa e enrolar a corda por volta das pontas do aparelho. Cada rodada corresponde a dois fios de corda. Uma corda deveria ter entre 12 a 18 fios dependendo do material e do arco. Portanto 6 rodadas completas dão 12 fios.

Quando terminou de enrolar a corda no aparelho termine enrolando a ponta da corda ligeiramente no pé do aparelho conforme amostra a figura acima. Tenha cuidado para que todos os fios tenham a mesma tenção. Agora você abre o aparelho conforme a figura abaixo e começa a fazer o acabamento das pontas  conforme o desenho. 
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Siga o, desenho abaixo para terminar o laço da corda.
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Para firmar as pontas do acabamento faça conforme a figura abaixo amostra. 
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Depois de ter feito a nova corda você precisará dar uns 100 tiros para que a corda dquira seu comprimento final e se ajuste definitivamente ao arco. Depois desses tiros é que você vai fazer os ajustes finais no seu arco. Lembre que cada corda é diferente, mesmo se for feita com o mesmo material, pela mesma pessoa estiver o, mesmo comprimento. 

 

Montar o Peep Sight (para arco composto)
 

Para determinar a altura certa do peep, o arqueiro tem que amarrar um pedaço de cordão na corda que vai puxar e depois puxar a corda. Aí uma outra pessoa movimenta o cordão ao longo da corda par determinar a altura certa (que deveria estar alinhado com o olho). Essa altura será a altura certa para o peep. o arqueiro deveria puxar a corda mais algumas vezes para garantir que a altura escolhida é a certa. 
Uma vez determinado  a altura o arqueiro bota um palito entre os fios da corda e puxa a corda. Se o palito estiver na mesma linha que o olho do arqueiro apontando para frente, essa divisão de corda é a certa. se não o arqueiro relaxa a corda e tenta um ou dois fios mais adiante até acertar a posição certa. A razão é que ao puxarmos a corda com o gatilho a corda se estende e vira em seu próprio eixo e essa virada vai virar também o peep quando ele estiver instalado. Na maioria das vezes a corda gira meia volta em direção ao arqueiro.
Agora com a prensa de arco se relaxa a corda e se coloca o peep no local marcado e se amarra um barbante firmemente acima e em baixo do peep para mantê-lo no lugar. Se solta a prensa de arco e se puxa o arco de novo para controlar o peep, se ele estiver alinhado.
Se o peep estiver incorreto o arqueiro usa de novo a prensa e muda um ou dois fios da parte de frente para trás e a mesma quantidade da parte de trás para frente. 
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