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Existem muitos sistemas diferentes de exercitar a mente e o corpo adequadamente. E nenhum deles é o mais certo ou o mais errado. Tudo depende do aluno, do professor e da metodologia.

Nós podemos dividir o treino em várias etapas.

Primeiro temos o treino básico onde o aluno(a) aprende a postura e os elementos e técnicas básicas da prática do tiro com arco e flechas.

 

Como funciona um tiro:
1. Você se posiciona na linha de tiro, com os pés de cada lado da linha demarcada, ficando de lado para o alvo.

2. Você coloca a flecha na corda e em cima do apoio da flecha (rest), se for destro segura o arco com a mão esquerda e puxa a corda com a mão direita.

3. Depois de ter botado a flecha na corda, você coloca os três primeiros dedos da mão direita (para destros, canhotos o contrário) na corda até no máximo a primeira juntura dos dedos.

4. Você inspira, olha para o lado do alvo, espira, inspira de novo levantando o arco e mantendo a mira no alvo você puxa a corda até ela tocar a ponta do seu nariz e a sua mão tocar o seu queixo.

5. Você alinha a corda no arco e solta a corda.

6. Você mantém o arco erguido até a flecha acertar o alvo, e então você relaxa o corpo inteiro e se prepara para o próximo tiro.

7. Você confere o tiro através da luneta para ver se tem que ajustar a mira faz os ajustes necessários e se posiciona para o próximo tiro.

8. Você esquece o tiro anterior e se concentra no próximo tiro como se ele fosse o único tiro que você vai dar.

1. Concentração durante o tiro
Exercício de concentração

Estes exercícios visam treinar a sua mente e aumentar a sua capacidade em manter o foco e concentrar as suas energias em um só pensamento. A nossa mente é que nem um macaco que fica a hora toda pulando de galho em galho, de um pensamento para o um outro sem dar sossego. Para poder trabalhar magicamente e visualizar, temos que ser capazes de conseguir concentrar por um determinado tempo, toda a nossa atenção em um só pensamento, visualização ou objetivo. Só assim conseguiremos alimentar a visualização com suficiente energia para que se tornar realidade.

Se você quiser absorver energias para tratar uma pessoa (durante uma massagem ou tratamento de Do Ing ou Shiatsu), se proteger adequadamente ou simplesmente fazer uma meditação ou relaxamento, você tem que ser capaz de eliminar todos os pensamentos fúteis que não tem nada a haver com o seu objetivo. Você terá que ser capaz de se concentrar numa só coisa (pensamento ou visualização).Você tem que ser capaz de manter a concentração independentemente do que estiver acontecendo aos seus arredores. Pensamentos seus ou alheios, barulho e distrações não devem afetar a sua concentração.

Para praticar este exercício você pega uma folha de papel branca. No meio dessa folha você desenha ou cola um ponto preto de uns dois a três centímetros de diâmetro. Você pendura ou cola a folha com o ponto preto numa parede, num lugar onde você não será perturbado a altura de seus olhos e se senta a uma distancia de 1 metro, de frente olhando o ponto preto. Sente-se confortavelmente sem encostar as costas. Desligue o celular, telefone ou qualquer outro aparelho que lhe possa perturbar.

Agora você começa a olhar e a se concentrar no ponto sem piscar os olhos. No começo será difícil, por mais que você tentar mais você irá piscar, como se seus olhos quisessem passar um trote em você. Mas não desista. Tente não piscar os olhos. Ao olhar o ponto, você se concentrar no ponto e tente somente pensar no ponto. Depois de ter se concentrado no ponto por um tempo, feixe os olhos e visualize-o.

Você tenta se concentrar somente no ponto preto, você não presta atenção a outros pensamentos, quaisquer que forem. Não tente bloquear tais pensamentos. Se você começar a bloquear os pensamentos você automaticamente estará dando atenção a tais, alimentando-os e dando-lhes importância. Deixe simplesmente os pensamentos passarem por sua mente como se fossem nuvens passageiras.

Quanto mais você treinar, melhor será sua concentração. No começo você irá pensar em mil e umas coisas, sendo incapaz de manter sua concentração fixada no ponto. Isso é normal. Cada vez que você começa a pensar em outras coisas, simplesmente volte a se concentrar de novo no ponto.
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O seu ego não gosta que você faça tais exercícios. Ele vai tentar a todo custo desviar sua atenção.

O ego usa mil e uma desculpas e truques para impedir você a se concentrar. As desculpas vão desde pensamentos aparentemente importantíssimos até dor de cabeça, outras tarefas que têm que ser cumpridas ou algo que você esqueceu de fazer. Não se deixe trapacear por seu ego.

Em vez de usar um ponto preto (não use ponto colorido), você pode usar um mantra, uma reza ou um oró. Agora, eu acho, como primeiro exercício de concentração, o ponto preto é bem mais eficaz.

2. Meditação e exercícios de relaxamento

Exercício de visualização

Você relaxa como no exercício de relaxamento que você aprendeu pa página Técnicas de Meditação.

Quando você estiver completamente relaxado, pode acontecer que você sinta frio, não apavore, é simplesmente um sinal que seu corpo está bem relaxado. Quando você relaxa o corpo, as atividades do seu corpo diminuem, a circulação diminui e conseqüentemente você poderá sentir um frio. É só você pegar o cobertor (que você ajeitou, conforme as instruções no começo deste capítulo) e se cobrir.

Agora você está completamente relaxado, provavelmente coberto por um cobertor e pronto para a visualização.

Ao inspirar você imagina uma luz maravilhosa de cor dourada ou irradiante branca penetrar pela parte superior da sua cabeça como se você estivesse tomando um banho de chuveiro.

(Durante uma visualização é muito importante você sentir o que você está visualizando. Você tem que sentir, cheirar, degustar e ver. O que você estiver visualizando tem que parecer realidade. Tem que virar realidade. E isso só irá acontecer quando você sentir o que você está visualizando. Se você estiver visualizando uma chuva você tem que sentir a chuva, o molhado, ouvir ela cair, cheirar ela. Por fim sentir ela com todos os seus sentidos. Se você estiver visualizando uma ventania, você tem que ouvir o vento, sentir o vento e ver o vento.)

Ao visualizar a luz você tem que ver ela e sentir ela descer por você. Tente sentir a luz na sua pele. Depois tente sentir ela em você, descendo pela sua cabeça até o coração. Você visualiza a luz descer por você e encher o seu coração. Com cada inspiração você enche o coração com mais e mais luz até a luz começar a transbordar o coração. E você auto-sugere: „Com cada inspiração eu encho o meu coração cada vez mais com luz divina.’’

Ao inspirar você imagina inspirando uma luz maravilhosa que desce de cima pela sua cabeça enchendo o seu coração. Ao expirar, você imagina essa luz transbordar o coração e encher o resto do seu corpo. E você auto-sugere: „Com cada inspiração eu inspiro luz divina e encho o meu coração com ela. E com cada expiração essa luz transborda o meu coração e se espalha pelo corpo inteiro.’’

Você vai inspirando essa maravilhosa luz, enchendo o coração até transbordar. Ao expirar, você visualiza essa luz enchendo o peito por completo até começar a transbordar. A luz transborda e vai enchendo a barriga, os braços, o beco e descendo pelas pernas até os pés.

Essa luz transborda para o resto do corpo. Você imagina a luz descendo pela cabeça enchendo o coração, enchendo o peio, os pulmões, o tórax, transbordando e penetrando nos braços até chegarem ás mãos. A luz também transborda em direção a barriga, enchendo o beco e descendo pelas pernas até os pés.

Você apóia a visualização auto-sugerindo: „Agora a luz divina enche o meu coração. O meu coração está radiante e completamente cheio de luz divina." ; „Agora a luz divia tranborda o meu coração e enche o meu peito,o meu peito está completamente cheio de luz divina." e assim por diante. Você repete a auto-sugestão para cada parte do seu corpo, do jeito como você fez no segundo relaxamento, só com uma diferença: no relaxamento você começou dos pés para a cabeça. A energisação você começa da cabeça (de cima) para os pés (para baixo).

Com cada inspiração você enche o coração e com cada expiração você imagina a luz transbordando o coração e encher o resto do seu corpo, da cabeça aos pés.

E você continua inspirando essa luz, até o corpo inteiro estar repleto dessa luz. O seu corpo inteiro agora brilha maravilhosamente como se fosse feito só de luz. Você vê e sente o corpo brilhando. Você sente que você é completamente luz.

Você continua inspirando luz, e ao expirar, você imagina essa luz divina aumentando e crescendo em tamanho até formar um grande ovo envolvendo o seu corpo inteiro. Você sente e vê ser esse ovo. Você sente como você crescer.

Você imagina a luz crescendo cada vez mais e você crescendo junto com ela até a luz ser do tamanho do seu quarto. Você sente ser o seu quarto. Você sente ser do tamanho do seu quarto.

E você vai crescendo até envolver o planeta inteiro. Você e o planeta são uma imensa bola de luz. Você é o planeta. (Você sente você ser o planeta. É muito importante você sentir o que você está visualizando. Você tem que sentir você crescer. Você tem que sentir você ser o ovo, o quarto, a cidade e por fim o planeta. Também é importante você ficar falando a auto-sugestão para evitar adormecer durante a visualização.)

Fique nesse estado o tempo que quiser e sinta esse maravilhoso estado de grandeza. Não tente ser do tamanho do universo, pois o universo é infinito e você não quer se perder. Ser do tamanho do nosso planeta já é enorme e mais do que a maioria das pessoas consegue suportar.

Para deixar este estado maravilhoso, você visualiza a luz (você) se contrair ficando cada vez mais pequena. A bola de luz (você) vai diminuindo de tamanho. Você sente como você vai ficando menor, mais compacto. A luz vai diminuindo de tamanho. Primeiramente do tamanho do planeta, depois do país, e você auto-sugere: „Com cada inspiração vou ficando menor, agora estou do tamanho do planeta." E visualize o que você auto-sugeriu.

E você auto-sugere: „Eu vou diminuindo de tamanho, agora sou do tamanho da cidade." Ao visualizar, sinta o que você está sugerindo. Não fantasie. Realize a sua visão.

E você continua auto-sugerindo: „Agora sou do tamanho do meu quarto." E você continua diminuindo até ficar do tamanho de um grande ovo radiante, um ovo que envolve o seu corpo por completo. E neste estado você prevalece o tempo que quiser. Sinta a luz pulsar e vibrar através de você.

Você é esse ovo, e você auto-sugere: „Eu sou um belo ovo radiante cheio de energia e luz divina." Você sente estar dentro de um belíssimo ovo, você sente ser esse ovo brilhante e cheio de energia (que é a sua aura - corpo energético).

E durante todo esse tempo você fica inspirando e expirando luz divina. Você visualiza, sente e fala: „O meu corpo está completamente cheio de energia divina. Minha aura está completamente cheia de energia divina." E você visualiza o seu corpo e sua aura brilhando cheios da energia divina que você inspirou.

É esse corpo energético que irá proteger você contra energias nocivas. É esse corpo que ao brilhar, deixa as pessoas sentirem o seu bom astral.

Muito importante é, sempre formular as sugestões afirmativamente e no presente. Não fale: „Eu estarei relaxado." Fale: „Eu estou

relaxado." Se você afirmar na forma futura, você nunca saberá quando irá acontecer.

Com esta técnica você pode dar passes. Você deixa a luz divina encher o seu coração, e ao expirar, você visualiza a luz atravessa os seus braços e sair pelas suas mãos.

Bem meu amigo e amiga radiante de luz, bem-vindo a um mundo maravilhoso que você está prestes a pesquisar e conhecer.

Alguns livros que eu lhe recomendo a ler são: as visões de Celestina e os livros de Richard Bach: a gaivota Jonathan (Jonathan Livingstone seagul), Illusions (Ilusões) e One (Um).

Prezado leitor e prezada leitora, não é possível expressar a sabedoria em palavras. Se fosse assim tão fácil, era só decorar as palavras e você viraria um sábio. A única coisa que podemos tentar é descrever os rastros que ela deixa. É por isso que existem tantos livros tentando descrever sabedoria do seu jeito. Uns livros irão lhe tocar mais que outros, não existe o melhor. Lendo e contemplando o que você leu, faz sua consciência crescer.

Como no exercício de relaxamento, você pode gravar as instruções numa fita até você se acostumar com a rotina. Com o tempo você notará que quando você fizer o primeiro relaxamento, você automaticamente fará o segundo exercício junto.

Você pode usar esta energia divina que você inspirou e incorporou para proteger lugares e pessoas queridas. Quando você estiver viajando, você pode envolver com esta energia o seu carro (ou ônibus, ou avião) assim protegendo você, o veículo e todas as outra pessoas que estiverem viajando com você. Simplesmente imagine e sinta a luz envolver o veiculo em que estiver viajando.

Esta energia você pode usar de mil e uma formas. Para dar passes, para purificar objetos, quartos, casas ou lugares, para criar um bom astral e assim por diante. O importante é você mentalizar uma energia divina. Pense ela vindo de Olorum, de Deus, Amun Ra, Alah, cosmos, etc. Uma luz branca radiante é sempre neutra e positiva. Prateado e dourado também funcionam bem.

Não inspire uma luz vermelha, que representa agressividade, ou verde, que representa ciúme. Todas as cores têm um lado positivo e um lado negativo (um lado menos propicio) e ao inspirar uma cor você irá manifestar automaticamente em você tanto o lado positivo (profícuo) como o lado negativo (improfícuo). Se você mentaliza o vermelho, por exemplo, você irá absorver as vibrações energéticas de atividade e determinismo e ao mesmo tempo você irá absorver as vibrações de agressividade e raiva.
Positivo e negativo é relativo. Positivo é tudo aquilo que lhe ajuda, que lhe é profícuo. Negativo é tudo aquilo que lhe inibe e atrapalha. Durante uma energisação e meditação você quer energias neutrais e positivas. Agora, se você for usar a cor vermelha durante uma energisação você não só ficará determinado (que é positivo) com também irá ficar agressivo, e isso durante uma meditação não faz sentido. O que vale para o vermelho também vale para todas as outras cores, cada qual com suas próprias características. Você pode visualizar e trabalhar com cores, só que nunca durante uma energisação. Primeiro energise e depois visualize a cor desejada: o vermelho se precisar de determinismo ou quiser brigar, o azul se estiver agitado demais, o verde se precisar de criatividade e assim por diante.

Exercício de Chi kung:

Além do nosso corpo material nós possuímos um corpo energético. Estes exercícios energéticos têm como objetivo fortalecer o nosso corpo energético e nos energisar o suficiente para podermos fazer as nossas viagens astrais com tranqüilidade e bem protegidos.

Um corpo energético forte também nos protege contra olho grande, maus pensamentos e más energias (astrais). 

Este exercício é um exercício de respiração proveniente da China.

Ele é bem simples.
Você começa o exercício respirando calmamente. Depois da sua respiração estar bem tranqüila (se quiser, você pode fazer o exercício de relaxamento), você mentaliza uma energia circular pelo seu corpo.

A energia começa a circular saindo do Tan Tien (que se situa 4 dedos abaixo de seu umbigo), descendo e dando a volta passando os órgãos sexuais, o períneo e subindo pelas costas, pela coluna vertebral, até a cabeça, dando a volta por cima da cabeça e descendo pela face até chegar ao céu da boca. Esta parte do ciclo você faz inspirando.

Ao expirar, você mentaliza a energia descer pela língua (você mantém durante todo o exercício a língua encostada no céu da boca), pela garganta, pelo tórax até chegar de novo ao Tan Tien.
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Pode ser que no começo você tenha dificuldade em imaginar a energia subir as costas em uma só inspiração. É fácil resolver tal problema. Você inspira, seguro o ar, faz a mentalização, e depois de ter terminado com a mentalização, expira com toda a tranqüilidade. O importante é que você não force nada. Se você não conseguir fazer a mentalização da energia subindo as costas em uma inspiração, faça em duas ou mais inspirações. O importante é você manter o ciclo e a energia girando.

Quando você tiver boa prática e conseguir visualiza e sentir a energia circular, você pode (ao inspirar) começar a tentar concentra a respiração para o Tan Tien, empurrando sua barriga para baixo, contraindo o diafragma e a parte inferior da barriga. Para controlar se você está concentrando a energia no lugar certo, você deita no chão, coloca as pontas dos dedos nas encostas do lado esquerdo e do lado direito, e aperte. Ao inspirar você empurra a energia para baixo, se você sentir uma tenção debaixo dos dedos, você está indo no caminho certo. Se você tiver dúvidas, um mestre de Tai Chi Chuan ou Qui Gong lhe poderá ajudar.

O que a gente acabou de treinar é o pequeno círculo. Também existe um grande círculo. A única diferença é: no grande círculo você mentaliza a energia descer até as pontas dos pés e depois subir até a cabeça.

3. Planilhas de treino

Todos estes planos se baseiam em dois tipos de treino: o treino de Renzo Ruele e a minha planilha de treino.

Os exercícios de Renzo se baseiam em diversificação e mudança de exercícios para divertir e quebrar tédio e monotonia durante os treino. Por isso o atleta só atira uma série de flechas que pode varia de 6 a 15 flechas por cada exercício.

A minha planilha de treino visa um treinamento mais prolongado de um determinado exercício com o objetivo de aprimorar um elemento a cada vez, por isso, pode ser que eu anote para um de terminado atleta até 60 tiros por cada exercício.

Nestes planos aqui apresentados eu faço uma combinação destes dois tipos de treinamento, variando dependendo do atleta, da necessidade e da disciplina do mesmo.

Em base, independentemente do plano o atleta sempre vai fazer todos os 24 exercícios de Renzo por semana. Ou ele divide estes exercícios em dois grupos, ou três ou quatro grupos. Depois de ter terminado os exercícios de Renzo e sobrar tempo o atleta vai fazer os exercícios restantes. A base de treino é de 120 flechas por treino no mínimo. Se não der para atirar as 120 seguidas se pode dividir o treino em duas etapas durante o dia. Mas se deveria atirar no mínimo 144 flechas por unidade de treino (dia de treino). O treino de Renzo pode ser feito a qualquer distancia, de cinco a 90 metros.

O importante num treino, em especial quando se tem um plano de treino é a rotina e a perseverança. Quando se treina e tem que manter um treino constante, independentemente de tempo, chuva, sol, férias, festas, etc. Quando se deixa de treinar um dia se recupera este dia em um outro. Um dos maiores bailarinos atuais, chefe do elenco do balé de Berlin, numa entrevista falou: se ele perder uma semana de treino ele tem que treinar duas semanas arduamente (o dobro para recuperar o treino que perdeu). Parece exagerado, mas é a realidade. O atleta que tem um plano de treino tem que decidir o que vai querer; treinar de verdade ou brincar de arco. se o atleta decidir brincar de arco, tudo bem, ele vem, não vem, faz mais ou menos o treinamento, finge ser atleta, ótimo. Brinca de ser atleta do mesmo jeito como outros brincam em RPG life em ser reis, fantasmas, magos ou elfos. Mas também não pode depois reclamar de sua pontuação.

Agora se o atleta quer levar a sério o treinamento ele tem que manter o treinamento constante sem pausas, sem jeitinhos.

Nas próximas páginas teremos vários modelos de treinamento: para dois dias na semana, para três dias, para quatro e para cinco dias na semana. O importante é não querer se empolgar e querer fazer o treinamento para cinco dias e depois não dar conta e só treinar três ou dois dias. Mesmo treinado dois dias constantemente, todas as semanas, sem interrompê-lo, mas fazer o treinamento de cinco dias, pouco vai adiantar.

Outra coisa. Os treinos estão baseados num total de 120 flechas mais o treino básico. Se a pessoa tem que diminuir a quantidade de flechas devido ao tempo, pode dividir a quantidade e distribuí-la ao longo do dia. Por exemplo: fazer o treino básico de manhã, ao meio dia ou de noite o resto. Ou em casa as técnicas de postura atirando a curta distancia, e depois no campo as longas distancia. Tendo vontade sempre se acha um meio de conseguir fazer o treinamento. O treinamento pode ser distribuído de tal forma que em casa num dia se faz o treino básico a curta distancia (5 metros) e no outro dia o treino no campo, assim dá para treinar quatro dias com o plano de 2 dias de treino.

Agora, é importante atirar em treino uma vez por semana no mínimo 144 flechas consecutivas (a quantidade de flechas atiradas num campeonato). Aqui em Brasília nós atiramos o campeonato num só dia, todas as quatro distancias num só dia que dá um total de 144 flechas mais quatro rodadas de 6 flechas a 90 metros para aquecer e quatro rodadas de 3 flechas a 50 metros par ajuste e mira. Tudo da um total de 180 flechas.

Se o atleta não treinara no mínimo uma vez por semana as 144 flechas ele irá sentir cansaço demais durante a competição a ponto de poder até se machucar, em especial o ombro do braço que segura o arco.

 

Treino duas vezes por semana: (para manter a forma)
Treinamento duas vezes por semana com um intervalo de pelo menos um dia entres os dias de treino. Por exemplo: terça e quinta (segunda e quarta, domingo e terça), ou melhor, ainda terça e sexta (intervalo de dois dias entres as unidades de treino). 

O treino de Renzo envolve 12 séries de 6 flechas = 72 flechas. O restante de tiros fazer de acordo como a planilha. Um dia treinara postura e técnica, no outro distancias. Se der para atirar duas distancias diferentes 36 flechas cada, contando a pontuação seria ótimo. Assim a cada quatro semanas se faria duas provas inteiras, mais os exercícios.

Neste programa o atleta deveria atirar em cada duas semanas todas as distancias.

 

Treino três vezes por semana: (pequena melhora, crescimento pequeno)
Ideal terça, quinta e domingo (ou segunda, quarta e sábado). É bom ter um dia de folga entre os dias de treino.

Neste caso no primeiro dia fazer exercício 1, atirar 36 flechas olhando técnica, atirar uma distancia.

no segundo dia fazer exercício 2 e 3 mais atirar duas distancias.

no terceiro dia fazer exercício 4 e atirar 36 flechas olhando uma técnica específica e depois atirar uma distancia contando pontos.

Neste programa, o atleta na primeira semana atira todas as distancias, 36 flechas em cada distancia. Na segunda e quarta semana atira uma só distancia: pior exemplo - duas semanas somente 90 metros, próximo mês duas semanas somente 50 metros, e assim por diante, desta forma o atleta em 4 meses treina intensivamente cada uma das distancias. Na quarta semana volta a tirar todas as distancia. Desta forma estará preparado para campeonatos e mantém o costume em atirar em todas as distancias.

Treinamento quatro vezes por semana: (treinamento de atleta sério)
Treina  terça, quinta, sábado e domingo. Aqui o atleta já treina mais e assim pode treinar dois dias consecutivos que vai aumentar sua força e resistência.

Primeiro dia treina exercício 1, depois 72 flechas olhando técnica, e depois uma distancia..

Segundo dia, treina exercício 2, depois 36 flechas olhando técnica e depois duas distancia

Terceiro dia treina exercício 3, depois 72 flechas olhando técnica, e depois uma distancia.

No quarto dia treina exercício 4, e depois atira três as quatro distancias (se der um campeonato inteiro).

Desta foram o atleta irá sempre treinar todas as distancias. Na primeira semana atirar as quatro distancias e no quarto dia todas elas no mesmo dia. Na segunda semana atirar durante toda a semana somente uma distancia e no quarto dia somente 144 flechas a 70 metros (72 flechas olhando técnica e 72 flechas contando pontos). Na terceira semana igual a primeira e na quarta igual a segunda semana.

 

Treinamento cinco vezes por semana: (treinamento profissional) - descansar 2 dias na semana.
Treinar: segunda, terça, quinta, sexta e domingo (ou terça, quarta, sexta, sábado, domingo).

Primeiro dia treina exercício 1, depois 72 flechas olhando técnica, e depois uma distancia..

Segundo dia, treina exercício 2, depois 36 flechas olhando técnica e depois duas distancia

Terceiro dia treina exercício 3, depois 72 flechas olhando técnica, e depois uma distancia.

No quarto dia treina exercício 4, e depois atira três as quatro distancias (se der um campeonato inteiro).

No quinto dia atirar 72 flechas a 70 metros olhando técnica, e depois 72 flechas a 70 metros contando pontos. Se sobrar tempo pode atirar outras distanciam. Sempre atirar primeiro 70 metros no quinto dia.

 
Planilhas de treino de Christian

1. Para arco recurvo

	Nome:
	Modalidade:

	Mês:

 
	Duração do treino:

1°semana
2°semana
3°semana
4°semana
5ºsemana
 

 

 

 

 



	Comentários:

 

	Total de flechas
	 
	 
	 
	 
	 

	Treino
	1ª dia
	2ª dia
	3ª dia
	4ª dia
	5ª dia

	Exercícios de aquecimento 
	15 minutos
	15 minutos
	15 minutos
	15 minutos
	15 minutos

	treino de Renzo,
conforme o plano
de treino
	 
	 
	 
	 
	 

	1.Puxar o arco e
segurar por 7 segundos
	 
	 
	 
	 
	 

	2.Puxar devagar a flecha por 10 segundos e depois soltar
	 
	 
	 
	 
	 

	3.Treinar ancoragem, sentir a dedeira no queixo
	 
	 
	 
	 
	 

	4.Alinhamento do braço, treinar back tention 
	 
	 
	 
	 
	 

	5.Treinar a mão que segura o arco 
	 
	 
	 
	 
	 

	6. Esticar o braço como se quisesse alcançar o alvo 
	 
	 
	 
	 
	 

	7. Manter o braço que segura o arco erguido depois do tiro
	 
	 
	 
	 
	 

	 8. Puxar o arco com o outro braço 
	 
	 
	 
	 
	 

	9. Olhar o clicker e sentir a distancia certa 
	 
	 
	 
	 
	 

	10. Puxar 2 a 3 segundos a flecha depois do clicker 
	 
	 
	 
	 
	 

	11. Treino de olhos fechados à curta distância
	 
	 
	 
	 
	 

	12. Treinar a concentração e focar o alvo 
	 
	 
	 
	 
	 

	13. 

 
	 
	 
	 
	 
	 

	14. Treinar postura, respiração e relaxamento
	 
	 
	 
	 
	 

	15. Treinar distâncias com alvo oficial 
	 
	 
	 
	 
	 

	16. Treinar distâncias atirando em linhas 
	 
	 
	 
	 
	 

	17. Contar o tempo de tiro
	 
	 
	 
	 
	 


 
Em regra se o atleta for atirar 120 flechas, eu devido este número por 3  a 6 exercícios. Quanto mais jovem e novo o atleta mais exercícios eu mando fazer para aumentar a diversidade dos exercícios. Com o tempo, espero o atleta aumentar pouco a pouco a carga de treino e aumenta a quantidade de séries em cada exercício. Atletas avançados podem atirar séries de 9 a 15 flechas cada série (é a quantidade de flechas que atiram antes de ir buscá-las) e fazem meramente 2 a 4 exercícios dependendo do tempo disponível para treino. Eu começo estes exercícios com 100 flechas e vou aumentando gradualmente até uma semana ante de competições mais sérias. O objetivo é ter o atleta começando com uma carga de 144 flechas para atingir um patamar de treino de 240 a 300 flechas (em tal caso o atleta terá que atirar no mínimo 12 flechas em cada série).

 

Explicação de cada elemento da planilha:

1. Puxar o arco e segurar por 7 segundos: puxar até a ancoragem e segurar sem que a flecha se mova para frente. É um exercício de força e tenacidade muscular. Depois de ter segurado 7 segundos atirar a flecha no alvo. Repetir várias vezes de acordo com a força do atleta e a necessidade

2. Puxar devagar por 10 segundos e depois soltar: este exercício visa ensinar ao atleta a ter ritmo de puxada, a puxar homogeneamente a flecha até sua ancoragem.

3. Treinar ancoragem e sentir dedeira no queixo: visa conscientizar o movimento sensível motorizo da mão. Pode ser feito de olhos flechados a curta distancia.
4. Treinar back tention: visa aprender a usar a musculatura das costa e da escápula para fazer a puxada final. Depois do tiro tem que manter tensão nas costas para evitar que a mão vai para frente ou para baixo. Eu chamo isso de continuar a puxada. Na realidade significa prevalecer a tensão na escapula até a flecha ter deixado o arco. Pode ser treinado de olhos fechados

5. Treinar mão que segura o arco: sentir como está segurando o arco. Também treinar não fechar a mão depois de ter soltado a corda. Manter a mão e os dedos relaxados. Pode ser treinado de olhos fechados.

6. esticar o braço como se quisesse alcançar o alvo: treinar em manter o ombro baixo durante o tiro.

7. Manter o braço erguido depois do tiro: é muito importante treinar isso. Muitos arqueiros iniciantes abaixam logo o arco depois do tiro, ora porque o arco é pesado, ora porque querem ver onde a flecha foi. Tal atitude faz com que em algumas vezes o arqueiro abaixa o arco antes de a flecha ter deixado o arco. Fora disso, abaixar o arco logo depois do tiro tira a mente da concentração no foco ao alvo. Em vez de focar o alvo o atleta adquire o vício de olhar a flecha. É focando no alvo que se vai acertar o alvo e não olhando a flecha.

8. Puxar o arco com o outro braço: muito importante para não ficarmos unilateralmente desenvolvidos. Um terço dos tiros tem que ser dados com o outro braço. Aumenta também a percepção motórica de ambos os braços, melhora a técnica e o tiro. é um exercício extremamente importante e quase nunca seguido.

9. Olhar clicker: importante para saber exatamente onde está a puxada certa. O certo deveria ser a ponta da flecha estar 3 milímetros antes de dar o clicker. Este treino visa adquirir memória muscular e pode ser variado com os treinos de Renzo Ruele.

10. Segurara 2 a 3 segundos depois do clicker: é simples, este exercício visa treinar o atleta para não ficar condicionado ao clicker e sempre largar a flecha ao ouvir o clicker.

11. Treino de olhos fechados a curta distancia: importante para sentir o corpo. Neste treino se faz todo o procedimento. O tiro completo.

12. Treinar concentração e foco: neste treino se mantém a visão sempre direcionada para o alvo e não para a flecha. 

13. Espaço livre para adicionar um novo exercício

14. Treinar postura: neste exercício treinamos mudanças de postura, treinamos novas formas de segurar o arco, de posição dos pés, experimentamos. Também treinamos a postura escolhida, em especial posição da cintura em relação ao corpo.

Também é importante treinara a fase de respiração e de relaxamento antes, durante e depois de cada tiro.

15. Treinar distancias com alvo oficial: treinamento de distancia, importante porque cada distancia tem sua peculariedade e tem que ser treinada, não adianta atirar só uma distancia e depois pensar que está bom em todas.

16.Treinar distancias atirando em linhas: treina a lateralidade e a altura. ora se atira em linha horizontal e depois em vertical. Corrige erros de lateralidade (posição da corda no nariz) e altura (ancoragem).

17. Contar o tempo de tiro: importante que o tiro tenha o mesmo tempo em todas as suas etapas. Toda puxada seja idêntica, toda ancoragem a mesma, o mesmo tempo de mira, o mesmo tempo de repouso entre tiros.

2. Para arco composto

2. Evitar torque: è muito importante treinar uma puxada retilínea para evitar torção das roldanas do arco, causando um desalineamente entre roldanas e corda.

4. Segurar gatilho firme: importante ter o gatilho sempre na mesma posição da mão. se mudar a posição do gatilho na mão, você vai modificar a sua puxada e assim a pressão, que fizer em cima do gatilho para dispará-lo.

5. Acionar o gatilho: é importante botar 75% da pressão no gatilho antes do tiro, para que o tiro saia espontâneo. Evite dar marteladas no gatilho porque está com medo que a mira saia do centro do alvo.

6. Treinar back tention: no composto mais difícil do que no recurvo mas de igual importância. Este treino visa evitar que durante o mirar a flecha comece a ir um pouco para frente. Se isso acontece o tiro vai baixo ou torto já que a potencia é diminuída e não mais compatível com o spine da flecha.

7. Esticar o braço: no composto não é necessário ter o braço totalmente esticado no tiro, a maioria dos arqueiros mantém o braço ligeiramente curvado. é questão de gosto. Agora é importante manter o braço que segura o arco firme, e para facilitar isso  se estica o braço levemente contra as roldanas (em direção ao alvo), ao esticar o braço, tal movimento causa um contra movimento (movimento antagônico) do braço que está segurando a corda facilitando assim o back tention e evitando que a flecha ande para frente antes dela ser disparada.

10. Fechar os olhos depois do tiro: isto é para habituar a não querer olhar a flecha. Só como treino. Depois de ter se acostumado a não acompanhar a flecha, a procurar a flecha no alvo, se treina atirando focando no alvo.

	Nome: 
	Modalidade:

	Mês:

 
	Duração do treino:

1°semana
2°semana
3°semana
4°semana
5ºsemana
 

 

 

 

 



	Comentários:

	Total de flechas
	 
	 
	 
	 
	 

	Treino
	1ª dia
	2ª dia
	3ª dia
	4ª dia
	5ª dia

	Exercícios de aquecimento 
	15 minutos
	15 minutos
	15 minutos
	15 minutos
	15 minutos

	Treino de Renzo conforme o plano de treino
	 
	 
	 
	 
	 

	2. Puxar mantendo postura ereta, evitar torque
	 
	 
	 
	 
	 

	2. Treinar a mão que segura o arco 
	 
	 
	 
	 
	 

	3. Treinar ancoragem, sentir a mão no ponto de ancoragem
	 
	 
	 
	 
	 

	4. Treinar segurar o gatilho firme 
	 
	 
	 
	 
	 

	5. Treinar acionar o gatilho devagar, manter pressão no gatilho
	 
	 
	 
	 
	 

	6. Alinhamento do braço, treinar back tention 
	 
	 
	 
	 
	 

	7. Esticar o braço como se quisesse alcançar o alvo 
	 
	 
	 
	 
	 

	8. Manter o braço que segura o arco erguido depois do tiro
	 
	 
	 
	 
	 

	9. Treinar mantendo a mira estável no alvo (congelar a mira)
	 
	 
	 
	 
	 

	10. Fechar os olhos depois de cada tiro 
	 
	 
	 
	 
	 

	11. Treinar a concentração e focar o alvo 
	 
	 
	 
	 
	 

	12. Puxar o arco com o outro braço  
	 
	 
	 
	 
	 

	13. Treinar postura, respiração e relaxamento
	 
	 
	 
	 
	 

	14. Treinar distâncias com alvo oficial 
	 
	 
	 
	 
	 

	15. Treinar distâncias atirando em linhas 
	 
	 
	 
	 
	 

	 

 
	 
	 
	 
	 
	 


 
Planilha de treino do Renzo

Exercícios avançados de Renzo Ruele
 

Para quem não tem um programa de treino pode atira séries de 6 flecha. Para cada exercício somente uma série de flechas. Portanto, nos exercícios da tabela 1 temos 13 exercícios, e assim 13 séries de 6 flechas, que dá um total de 78 flechas, mais 5 séries de 6 flechas a curta distancia que são 30 flechas dando um total de 108 flechas.

 

Abaixo estão os exercícios de Renzo reformulados e reordenados conforme a gente usa na planilha de treino

Mais abaixo pode se ver os exercícios de Renzo na ordem como ele me passou.

 

Exercícios tabela 1
(em parêntese para composto)

 

1. Atirar olhando somente o clicker (a ponta da flecha) e não a mira

[atirar a curta distancia]

Observar se está usando os músculos das costas (a escápula) ou o bíceps do braço para entrar no clicker (no composto é observar na hora de dar o stop do martelo qual músculo foi usado)

2. Primeiro olhar o clicker (a ponta da flecha) e depois a mira.

3. Puxar e segurar a flecha 5 segundos depois de ter dado o clicker sem perder força. (segurar a tenção por 5 segundos no martelo sem que a flecha migre para frente).
4. Atirar com o pé esquerdo levantado do chão. O quão mais alto o joelho estiver do chão melhor.

5. Atirar com o pé direito levantado do chão. O quão mais alto o joelho estiver do chão melhor.

6. Atirar com os joelhos encolhidos com se estivesse sentado. 

Pode também atirar sentado no começo e depois tirar a cadeira.

 

 Exercícios tabela 2 

1. Atirar sentado numa cadeira ou banco

2. Executar o tiro mais devagar. 

Para recurvo atirar em 10 segundos até o final.

Treinar ter uma puxada uniforme e constante.

3. Atirar o mais veloz possível. 

Treina o ritmo da seqüência de tiro.

4. Tiro veloz com variação de mira. Bota a mira no amarlo puxa e logo sai do amarelo para o lado e atira sem ficar mirando por muito tempo. (Atirar a 30 metros). É mirar e logo atirar. Atirar em volta do amarelo que nem os números de um relógio. 

Ajuda a treinar a compensar o vento.

5. Correr 50 metros e logo depois atirar.

Testa o fôlego do atleta. Em vez de correr pode correr no ponto por 20 segundos e logo depois atirar. Se tiver com bastante fôlego pode correr 50 metros atirar 2 flechas e correr de novo e atirar 2 flechas e assim por diante.

6. Atirar com 1, 2 ou três dedos.

No começo atira uma flecha usando dedo indicador e medi um tiro, depois a segunda flecha usando dedo médio e anular segundo tiro e assim por diante, revezando. Quando estiver bem pode tentar atirar usando somente um dedo para cada tiro. Fortalece os dedos e aumenta a percepção da ancoragem.

 

Exercícios tabela 3 
1. Primeiro olhar o clicker (a ponta da flecha) e depois a mira.

2. Atirar com o corpo inclinado em direção ao alvo. 

Prestar atenção em não inclinar também a cintura e as pernas. Cintura e pernas ficam imóveis, somente o tronco é que inclina par à frente, mantendo a mira no alvo sem abaixar a mira.

3. Atirar com o tronco inclinando para traz sem levantar a mira do alvo.

4. Atirar com o ombro alto. Puxar a corda com o ombro já levantado. 

O importante é não inclinar o ombro nem para frente nem para traz.

5. Atirar com o ombro para baixo empurrando o braço para frente. A sensação é como se quisesse tocar com a mão o alvo, mas abaixando o ombro.

6. Mudar a posição da mão no punho, ora mais para dentro da palma da mão, ora mais para fora apoiando mais no dedão. Atirar alternando ora uma posição, ora outra posição. 

Este exercício aumenta a sensibilidade em empunhar o arco.

  

Exercícios tabela 4 

1. Ancorar a mão no queixo, e depois entrar no clicker empurrando o braço da frente sem usar a ajuda do braço que está segurando a corda, como se quisesse tocar o alvo com a mão que segura o arco.

Este exercício é importante par aprender a usar ambos os braços independentemente.

2. Ancorar a corda no queixo e sem usara o braço que segura o arco entrar no clicker somente usando o back tention.
3. Atirar segurando o arco como se estivesse segurando um cabo de madeira bem firme (como se estivesse atirando com um long bow), encostando com a parte inferior da mão no punho do arco.

4. Atirar apoiando o arco entre o dedo indicador e o polegar, mantendo o pulso o mais reto e a mão o mais alinhado com o braço possível.

5. Depois de ter ancorado, antes de ter dado o clicker, torcer a corda com a mão levantando-a para o lado e depois voltando para a ancoragem e só depois entrar no clicker e atirar.

O arco pode ser inclinado no começo. Este exercício visa aumentar a sensibilidade da ancoragem.

6. Atirar torcendo o corpo.

 

Exercícios tabela 1
(em parêntese para composto)

conforme Renzo me passou eles

 

1. Atirar olhando somente o clicker (a ponta da flecha) e não a mira

[atirar a curta distancia]

Observar se está usando os músculos das costas (a escápula) ou o bíceps do braço para entrar no clicker (no composto é observar na hora de dar o stop do martelo qual músculo foi usado)

2. Primeiro olhar o clicker (a ponta da flecha) e depois a mira.

3. Executar o tiro mais devagar. 

Para recurvo atirar em 10 segundos até o final.

Treinar ter uma puxada uniforme e constante.

4. Atirar o mais veloz possível. 

Treina o ritmo da seqüência de tiro.

5. Tiro veloz com variação de mira. Bota a mira no amarlo puxa e logo sai do amarelo para o lado e atira sem ficar mirando por muito tempo. (Atirar a 30 metros). É mirar e logo atirar. Atirar em volta do amarelo que nem os números de um relógio. 

Ajuda a treinar a compensar o vento.

6. Puxar e segurar a flecha 5 segundos depois de ter dado o clicker sem perder força. (segurar a tenção por 5 segundos no martelo sem que a flecha migre para frente).

7. Atirar com um arco 5 libras mais leve.

8. Atirar com um arco 5 libras mais pesado.

9. Atirar com o pé esquerdo levantado do chão. O quão mais alto o joelho estiver do chão melhor.

10. Atirar com o pé direito levantado do chão. O quão mais alto o joelho estiver do chão melhor.

10.a. Botar uma tábua sobre um calce de 20 cm de diâmetro e 2 cm de altura e equilibrar nele durante o tiro. O diâmetro do calce pode ser diminuído conforme o progresso da estabilidade do atleta.

11. Correr 50 metros e logo depois atirar.

Testa o fôlego do atleta. Em vez de correr pode correr no ponto por 20 segundos e logo depois atirar. Se tiver com bastante fôlego pode correr 50 metros atirar 2 flechas e correr de novo e atirar 2 flechas e assim por diante.

12. Atirar com o ombro alto. Puxar a corda com o ombro já levantado. 

O importante é não inclinar o ombro nem para frente nem para traz.

13. Atirar com o ombro para baixo empurrando o braço para frente. A sensação é como se quisesse tocar com a mão o alvo, mas abaixando o ombro.

 

 

Exercícios tabela 2
 

14. Atirar com 1, 2 ou três dedos.

No começo atira uma flecha usando dedo indicador e medi um tiro, depois a segunda flecha usando dedo médio e anular segundo tiro e assim por diante, revezando. Quando estiver bem pode tentar atirar usando somente um dedo para cada tiro. Fortalece os dedos e aumenta a percepção da ancoragem.
15. Atirar com os joelhos encolhidos com se estivesse sentado. 

Pode também atirar sentado no começo e depois tirar a cadeira.
16.a. Atirar com o corpo inclinado em direção ao alvo. 

Prestar atenção em não inclinar também a cintura e as pernas. Cintura e pernas ficam imóveis, somente o tronco é que inclina par à frente, mantendo a mira no alvo sem abaixar a mira.

16.b. Atirar com o tronco inclinando para traz sem levantar a mira do alvo.

17. Ancorar a mão no queixo, e depois entrar no clicker empurrando o braço da frente sem usar a ajuda do braço que está segurando a corda, como se quisesse tocar o alvo com a mão que segura o arco.

Este exercício é importante par aprender a usar ambos os braços independentemente.

18. Ancorar a corda no queixo e sem usara o braço que segura o arco entrar no clicker somente usando o back tention.

19. Atirar segurando o arco como se estivesse segurando um cabo de madeira bem firme (como se estivesse atirando com um long bow), encostando com a parte inferior da mão no punho do arco.

20. Atirar apoiando o arco entre o dedo indicador e o polegar, mantendo o pulso o mais reto e a mão o mais alinhado com o braço possível.
21. Depois de ter ancorado, antes de ter dado o clicker, torcer a corda com a mão levantando-a para o lado e depois voltando para a ancoragem e só depois entrar no clicker e atirar.

O arco pode ser inclinado no começo. Este exercício visa aumentar a sensibilidade da ancoragem.

(No composto dependendo do tipo do gatilho você torce a mão para cima ou para baixo).

22. Mudar a posição da mão no punho, ora mais para dentro da palma da mão, ora mais para fora apoiando mais no dedão. Atirar alternando ora uma posição, ora outra posição. 

Este exercício aumenta a sensibilidade em empunhar o arco.

  

Depois de cada série de exercícios (tabela 1 ou tabela 2) 10 min de alongamento e descanso e depois mais 5 séries a curta distancia. Mais tarde a qualquer distancia.
  

Tabela de controle do treinamento
O treinamento é controlado semanalmente

 

	Primeira ( x  ), segunda (  ), terceira (  ), quarta (  ), semana

	Dia da semana
	Programa Quantidade de flechas
	Quantas flechas por série
	Quais exercícios
	Quantas flechas foram efetivamente atiradas
	Quanto tempo gasto em preparo físico
	Tempo total de treinamento

	Seg
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Ter
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Qua
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Qui
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sex
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sab
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Dom
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Total
	 
	 
	 
	 
	 
	 


 

 

Exemplo de uma tabela de treinamento
 

	Primeira ( x  ), segunda (  ), terceira (  ), quarta (  ), semana

	Dia da semana
	Programa Quantidade de flechas
	Quantas flechas por série
	Quais exercícios
	Quantas flechas foram efetivamente atiradas
	Quanto tempo gasto em preparo físico
	Tempo total de treinamento

	Seg
	160
	7
	Tabela 1
	134
	15 min
	2 horas

	Ter
	 
	 
	 
	 
	2 horas
	 

	Qua
	160
	7
	Tabela 2
	160
	15 min
	2:15

	Qui
	 
	 
	 
	 
	1 hora
	 

	Sex
	160
	7
	Tabela 1
	140
	15 min
	2 horas

	Sab
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Dom
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Total
	 
	 
	 
	334
	3:45
	6:15


No caso acima, a segunda semana começaria: Seg com exercícios da tabela 2, Ter com tabela 1 e assim por diante. Também se pode fazer um treinamento diário, 6 vezes por semana com um dia de folga. Tudo vai depender de quanto tempo que a pessoa já está atirando, do tempo disponível para atirar e do preparo físico.

Planilha de treino da FITA

SUGESTÕES de treino FITA que começam 30 de outubro de 2000.  
 

A semana resumida:  

Segunda-feira: 1 sessão de alongamento: como no programa (veja “Tipos de alongamento”)–1:20 hora  

Visualização (3 vezes por dia)  

Terça-feira: 1 sessão de tiro: Preparo do Corpo - 68 setas–1:00 hora  

Quarta-feira: 1 sessão de alongamento: como no programa–1:20 hora  

Visualização (3 vezes por dia)  

Quinta-feira: 1 sessão de tiro: Preparo do Corpo - 74 setas–1:10 hora  

Sexta-feira: 1 sessão de alongamento: como no programa–1:20 hora  

Visualização (3 vezes por dia)  

Sábado: 1 sessão de tiro: Centro móvel - 80 setas–1:20 hora  

1 sessão de cardio: duração média / baixa intensidade (Opcional)  

Domingo: Visualização (3 vezes por dia)  

Sinta-se livre para replanejar este programa de acordo com sua disponibilidade. Talvez você prefira usar domingo?  

SEGUNDA-FEIRA  

Sessão: Alongamento.  

#de sessões: 1  

Descrição: Veja “Dicas de Alongamento”  

Sessão: Mimica / Visualização.  

#de sessões: pelo menos 6 reps a cada “sessão”. Repita pelo menos 3 vezes por dia.  

Descrição: Introduza mudanças em suas sessões: com & sem mimica, sem & com uma faixa elástica, assistindo a coisas diferentes, implementado velocidades diferentes, visualização interna / externa, Apesar do título desta sessão, sentir sua sucessão de tiro é mais importante que vê-la.  

Devido ao desenvolvimento Técnico atual, é recomendado manter o abdomem rígido durante sua visualização ou mímica.  

TERÇA-FEIRA  

Sessão: Atirando

#de sessões: 1

No aquecimento incluir 8 setas.  

Pré-preparo Corporal #1.

1. Feche seus olhos assim que você agarre a corda, continua sua sucessão com olhos fechados até a ancoragem, e então continue sua sucessão com seu olhos abertos. Enquanto você tem seus olhos fechados, esteja se concentrado em:  

a) como e quando se encontra seu corpo (pirâmide principal = a forma geométrica entre seu olho apontando e sua base dos pés),  

b) os pontos seguintes e sentimentos:  

Correção Corporal (vertical & espinha ereta + peso de corpo distribuído igualmente em cima dos 2 pés)

Fixação de seu corpo em seus quadris (especialmente em sua coluna lombar)  

Baixo centro de gravidade (fort &  poderosa barriga, baixos ombros & lâminas, tórax plano, e percepçã da extensão de seus trapezóides)  

Corpo inteiro no plano de tiro (ombros sobre seus quadris & pés, também queixo & nariz apontando para o objetivo).  

c) manutenção desta postura enquanto elevar e puxar seu arco.  

Você pode abrir seus olhos e termina sua sucessão de tiro assim que você comece a elevar seu arco.  

10 flechas.  

2. Como o anterior, com uma vara (ou flecha) apertando sua barriga; o outro lado da vara pode ser apertado contra uma parede, um sócio, ou o solo (se bastante longo–1 metro ou mais). 10 setas.  

3. mesmo que 1) mas com olhos abertos e atira a um alvo em branco, com uma bola de areia (ligeiramente aplainada) no topo de sua cabeça. 10 setas.  

4. mesmo que 1) mas assistindo-se em um espelho, em vez de ter seus olhos fechados. 10 setas.  

5. mesmo que 1) mas com olhos abertos e atira em um alvo em branco. 10 setas.  

6. como os anteriores , mas atirando em um alvo. 10 setas.  

Nota: para todo o exercício com um espelho, o espelho deveria estar em um lugar tal, para que o arqueiro não tem que mover sua cabeça para se ver. Então o espelho deveria estar no nível da face do arqueiro, e MUITO PERTO do plano de mira–aproximadamente 25cm de espaço entre o eixo de flecha e a extremidade do espelho. Um espelho em um tripé (ou qualquer tipo de apoio) está perfeito, caso contrário você precisa de um assistente.  

Volume: 68 flechas em toda a sessão.  

QUARTA-FEIRA  

Sessão: Alongamento.  

#de sessões: 1  

Descrição: Veja “Dicas de Alongamento.”  

Sessão: Mimica / Visualização.  

#de sessões: pelo menos 6 reps a cada jogo. Repita pelo menos 3 jogos por dia.  

Descrição: Introduza mudanças em suas sessões: com & sem mimica, sem & com uma faixa elástica,assistindo a coisas diferentes, implementado a velocidade diferente, visualização interna /  externa,...  

Apesar do título desta sessão, sentir sua sucessão de tiro é mais importante que ve-la isto.  

Devido ao desenvolvimento Técnico atual, é recomendado manter seu abdomen rígido durante sua visualização ou mimicas.  

QUINTA-FEIRA  

Sessão: Atirando  

#de sessões: 1 sessão de tiro.  

Aquecimento, incluindo 12 flechas

Pré-preparo Corporal #2.

1. Feche seus olhos assim que você agarre a corda, continua sua sucessão com olhos fechados até a ancoragem, e então continue sua sucessão com seu olhos abertos. Enquanto você tem seus olhos fechados, esteja se concentrado em:  

a) como e quando se encontra seu corpo (pirâmide principal = a forma geométrica entre seu olho apontando e sua base dos pés),  

b) os pontos seguintes e sentimentos:  

Correção Corporal (vertical & espinha ereta + peso de corpo distribuído igualmente em cima dos 2 pés)

Fixação de seu corpo em seus quadris (especialmente em sua coluna lombar)  

Baixo centro de gravidade (fort &  poderosa barriga, baixos ombros & lâminas, tórax plano, e percepção da extensão de seus trapezóides)  

Corpo inteiro no plano de tiro (ombros sobre seus quadris & pés, também queixo & nariz apontando para o objetivo).  

c) manutenção desta postura enquanto elevar e puxar seu arco.  

Faça durante 22 flechas.  

2. repita em um alvo em branco, novamente durante outras 22 flechas.  

3. alterne durante 22 flechas uma flecha na primeira situação (olhos fechados), uma flecha pela segunda situação (alvo em branco) e uma flecha a um objetivo  

Volume: 66 flechas ao total do exercício + 12 flechas de aquecimento = 74 flechas totais da sessão.

SEXTA-FEIRA

Sessão: Alongamento.  

#de sessões: 1  

Descrição: Veja “Dicas de Alongamento.”  

Sessão: Mimica / Visualização.  

#de sessões: pelo menos 6 reps a cada jogo. Repita pelo menos 3 jogos por dia.  

Descrição: Introduza mudanças em suas sessões: com & sem mimica, sem & com uma faixa elástica,assistindo a coisas diferentes, implementado a velocidade diferente, visualização interna /  externa,...  

Apesar do título desta sessão, sentir sua sucessão de tiro é mais importante que ve-la isto.  

Devido ao desenvolvimento Técnico atual, é recomendado manter seu abdomen rígido durante sua visualização ou mimicas.  

SÁBADO  

Sessão: Atirando  

#de sessões: 1  

Aquecimento inclui 8 setas. O exercício seguinte é uma adaptação para arco-e-flecha de um exercício de tiro com arma de fogo  

exercício. Objetivo: Controle melhor do movimento de visão, usando a parte "correta" de nosso corpo.  

Centro móvel para mirar #1.  

1. exibição de uma linha horizontal pelo alvo (3cm de fita é O.K.).  

a) Mire seu arco para o fim esquerdo na linha. Após ancorar movimente LENTAMENTE sua mira ao longo da linha horizontal para o lado direito da linha até atingir o clicker e lançar (6  

flechas).

Atenção especial: Identifique qual parte de seu corpo permite sua visão para seguir a linha  

b) Mesmo que 1) mas de direito para esquerda (6 flechas).  

Atenção especial: Identifique qual parte de seu corpo permite sua visão para seguir a linha  

Você deveria ter percebido que não é seu corpo de topo que permite este deslocamento..  

2. mesmo com uma tira vertical  

a) de cima para baixo (6 flechas)  

b) de baixo para cima (6 flechas)  

Atenção especial: Identifique qual parte de seu corpo permite sua visão para seguir a linha  

Você deveria ter identificado que o que se move é sua cintura ou barriga. Lembre-se disto, especialmente para arqueiros de campo, também quando está ventoso (como "re-centrar" sua visão depois de uma rajada de vento).  

3. mesmo com as 2 diagonais  

a) do alto a esquerda para baixo a direita (6 flechas)  

b) contrário em uma diagonal (6 flechas)  

c) do alto a direita para baixo a esquerda (6 flechas)  

d) contrário na outra diagonal (6 flechas)  

4. mesmo em um círculo, você pode usar um alvo e seguir uma linha entre 2 cores;  

a) Sentido horário (6 flechas)  

b) Anti-horário (6 flechas)  

5. mesmo em uma linha sinuosa; a duração de cada segmento da linha sinuosa deveria fazer mudar pelo menos uma vez de direção enquanto permanecer ancorado  

a) para um lado (6 flechas)  

b) ao contrário (6 flechas)  

Volume: 72 flechas de exercícios + 8 flechas de aquecimento = 80 flechas da sessão.

DOMINGO

Sessão: Alongamento.  

#de sessões: 1  

Descrição: Veja “Dicas de Alongamento.”  

Sessão: Mimica / Visualização.  

#de sessões: pelo menos 6 reps a cada jogo. Repita pelo menos 3 jogos por dia.  

Descrição: Introduza mudanças em suas sessões: com & sem mimica, sem & com uma faixa elástica,assistindo a coisas diferentes, implementado a velocidade diferente, visualização interna /  externa,...  

Apesar do título desta sessão, sentir sua sucessão de tiro é mais importante que ve-la isto.  

Devido ao desenvolvimento Técnico atual, é recomendado manter seu abdomen rígido durante sua visualização ou mimicas.  

Para manter ou melhorar sua mobilidade articular, e através de diminuição de rebote diminuir o risco de machucados, especialmente, quando você começar seu programa de fortalecimento.  

Método sugerido:  

Vários métodos de alongamento são usados em esporte. O que nós recomendamos é o “Contraia - Relaxe - Extenda”. Resumidamente no método recomendado você tem:  

1. segure um esforço isometrico (contração muscular) durante 10 a 30 segundos, dependendo de seu nível de mobilidade e o tamanho dos músculos (tempo mais longo para músculos maiores).  

O que é um esforço isometrico? É este tipo de esforço estático sem qualquer movimento que acontece quando constantemente forçamos durante alguns segundos em algo que não move, e você também, você faz não movimento; como manter seus braços na horizontal enquanto segura um peso em suas mãos.  

2. relaxe um pouco 2 a 3 segundos.  

3. Alongue SUAVEMENTE e SEM DOR até onde você pode, na mesma duração que você tem produzido um esforço isometrico,  10 a 30 segundos.  

Nota: este método é recomendado porque o esforço isometrico é um bom primeiro passo de seu  

fortalecimento isso começara em menos de um mês.  

Dicas pora voce desenvolver suas sessões de alongamento básicas e treinar:  

*. Melhor ser implementado depois de outra sessão de treinamento, especialmente depois de musculação.  

* Também é aconselhável implementar algumas semanas, 3 ou mais, de alongar antes de começar seu programa de musculação (fazendo o tecido conjuntivo mais flexível).  

*. Tenha um bom aquecimento; as batidas do coração deveriam estar elevadas de 100 batidas por minutos; como exemplo você pode correr 1 km, ou pular corda por 10 minutos. NUNCA alongue um músculo FRIO.  

ALONGAMENTO não SUBSTITUI AQUECIMENTO.  

* Tenha  pelo menos 3 sessões de alongamento por semana. Prática diária proverá resultados melhores.  

* Depois de alongar um grupo de músculos, alongue o grupo antagonista.  

* Sempre mantenha sua coluna o mais reta o possível, e sua cabeça também.  

* Evite qualquer puxão  

* Permaneça focado em seu sentimento de kinesthetic  

* Constantemente e calmamenterespire. Normalmente é mais fácil de aumentar sua extensão quando se exala.  

* Durante seu esforço isometrico, como também durante seu alongamento, mantenha os músculos não envolvidos na ação atual, tão relaxados quanto possível (yoga) . Seja o poupador de energia.  

* Não vacile em mudar os exercícios de sua sessão padrão.  

* Desde que este programa de alonagamento é um preliminar a seu programa de fortalecimento, não negligencie parte de seu corpo.  

Há muitos exercícios que você pode fazer. Se você realmente não tem nenhuma pista de qual exercícios que você pode implementar, pergunte a uma pessoa de recurso ou compre um livro; hoje são tantas publicações sobre alongamento que é bastante difícil para FITA recomendar qualquer um.  

Prática consistente é certamente mais importante e eficiente que a escolha do exercício ou método.  Curta se alongar!

2002-2003 Plano de Treinamento global 
Objetivos do Plano de Treinamento Global :
 

A análise a seguir do plano de treinamento de 2002-2003 é sugerido pela FITA aos arqueiros:  

· que querem competir internacionalmente;e  

· que tem até 20 horas por semana disponível durante a estação competitiva (não o plano longo).  

Esta análise é principalmente feita de acordo com a relação entre atirar e os outros desenvolvimentos. As porcentagens abaixo deveriam ajudar o arqueiro competitivo a entender como se pode dividir sua prática entre estas duas áreas de desenvolvimento.  

#1 o Campeonato Mundial ao ar livre  (14-19 de julho de 2003) foi escolhido como meta Internacional #1. o Campeonato Indoor em recinto fechado (4-9 de março de 2003) foi escolhido como meta Internacional #2. estes até você se adaptar este plano para a preparação de eventos diferentes.  

#2 por conseguinte para a escolha dos campeonatos marcados antecipadamente (14-19 de julho de 2003), só 3 semanas de pausa estão marcadas dentro deste plano.  

#3 desenvolvimentos psicológicos são principalmente relacionados ao Tiro e as sessões de Ioga (Ioga ou disciplinas semelhantes: Expressão corporal, Tai-chi, Sophrology, dança Clássica,…).  

#4 se você tem menos ou mais tempo disponível, caberá a você adaptar-se as sugestões adequadamente. Talvez você terá que ignorar alguns desenvolvimentos? Nesse caso, nós sugerimos para preservar o maximo de tempo de tiro. Um mínimo de 45% é recomendado durante seu tempo de tiro (máximo 75 a 80%).  

#5 adquirir os detalhes deste plano, abra o documento intitulado “2003 FITA Training Plano” isso é postado no Web site da FITA 
#6 a duração das sessões de tiro é uma média semanal por sessão, desde que algumas sessões sejam:  

· leve e curta, por exemplo o um de segunda-feira  

· intenso e longa, como as de quarta-feira e sexta-feira.  

Nós nos esforçaremos para não exceder o número total de horas que são indicadas.  

#7 sugestões para suas sessões semanais (técnico, físico e psicológico) foi publicado todas as semanas durante os 2 anos prévios no Web site da FITA: www.archery.org  

Clique em (na Home page) “Comitês de FITA”, então em “ Comitê de Treinamento” e finalmente em “Semanalmente Sugestões de Trainig 2001/2002 inglês / Française” ou digita o URL dirigem acesso como segue: 
ttp://www.archery.org/fita_committees/coaches/trainings_plan2002/start.html  .

 

Tenha uma boa temporada competitiva de arco-e-flecha em 2003!  

 

Em nome do  Committee de Treinadores da FITA  

 

Pascal COLMAIRE.  

FITA  Diretor de Desenvolvimento

Documente FITA revisado em 11/01/02 

 

Passo #1 1a metade de outubro  
Tempo compartilhando: 50% de tiro e 50% para outros desenvolvimentos.  

Volume total: Baixo, aproximadamente 8 horas por semana.

#de sessões: 3 de tiro & 3 de alongamento por semana de 1: 20 hora cada  

#de flechas: 84 flechas cada (*)  

Alongamento (começo): Nós sugerimos que uma contração isometrica se seguisse com 2 segundos de descanso e um período de alongamento que tenha a mesma duração que a contração.  

(*) #de flechas:  

- Este é o número de flechas por sessão PESADA. Uma semana inclui entre 3 a 6 tiros/  

sessão, pendente o período do ano e a proximidade de um torneio. Todas estas sessões não tenha o mesmo número de flechas.. por exemplo, uma semana de 2001 de maio: 159 flechas na segunda-feira–195 flechas na terça-feira–218 flechas na quarta-feira – Nenhum tiro na quinta-feira–218 flechas na sexta-feira– nenhum tiro no sábado–180 flechas durante um torneio no domingo (flechas de aquecimento e treino incluidas). de acordo com este exemplo,quarta-feira e sexta-feira são sessões “pesadas”.  

- Todas as semanas, serão somadas 7 flechas às sessões de tiro mais pesadas (essas que têm o mais alto número de flechas–aproximadamente 2 sessões pesadas por semana). Assim, nós começaremos a estação de treinamento com um baixo número de flechas por sessão “pesado”(+ / - 80 flechas), e nós alcançaremos um número alto de flechas durante as sessões pesadas da estação competitiva (mais de 300 setas).  

Por que 7 flechas adicionais por semana?  

O plano proposto está cobrindo 48 semanas, com objetivo principal durante a 42ª semana. Nós podemos antecipar um aumento do número de seta semanal mais de 41 semanas. Mas nós temos previsto 2 semanas de descanso antes desta meta principal,  nós nos antecipamos 3 semanas sem treinar para exames, compromissos , doenças,...  

Depois de cada uma destas 5 semanas de ausência, nenhuma flecha será somada às sessões. Conseqüentemente não haverá nenhuma progressão no número de flechas durante 10 semanas: conseqüentemente 41 menos 10 = 31 semanas, durante o qual o número de flechas será aumentado..  

31 x 7 = 217 flechas de progressão sobre o período coberto pelo plano de treinamento; somado as 84 flechas da primeira semana, nós alcançamos um total de 301 flechas durante as sessões pesadas do final do período competitivo.  

Por que se esforçar para alcançar 300 flechas por sessão pesada?  

Devido à energia extra gasta durante um torneio (especialmente para comportamento e controle emocional), parece apropriado dirigir uma carga de trabalho mais pesada durante sessões de prática do que a preparação para um torneio. A treino prático tem uma carga de trabalho de várias flechas que são mais ou menos o dobro que um evento  FITA padrão (144 setas).  

 

Passo #2 Segunda metade de outubro  
Tempo compartilhando: 47 - 48% de tiro e 53 - 52% para outros desenvolvimentos (6 horas).  

Volume total: 11:20 horas por semana  

Atirando: 4 sessões por semana–1 :20 hora cada 5 :20 horas  

Alongamento: 4 sessões por semana de 1 :15 cada 5 horas  

Cardio (começo): 2 sessões por semana de 30 min. cada 1 hora  

Correr em campo áspero é recomendado para equilíbrio de corpo, mas o arqueiro pode escolher qualquer atividade que ele/ela desfrute. É dada prioridade ao desenvolvimento da capacidade Aeróbica.

 

Passo #3 1a metade de novembro  
Tempo compartilhando: 45% de tiro e 55% outros Desenvolvimentos (8:25 horas).  

Volume total: 15 :05 horas por semana  

Atirando: 4 sessões por semana de 1 :40 hora cada = 6:40 horas  

Alongando: 2 sessões por semana de 1 :20 cada = 2:40 horas  

Cardio: 2 sessões por semana de 45 min. cada = 1:30 horas  

Fortalecendo: 3 sessões por semana de 1 :25 hora cada = 4:15 horas  

É recomendado desenvolvimento de Força de resistência para começar um longo período (força de Resistência = pesos levess / número alto de repetições). Ênfase em membros baixos e cintura  

 

Passo #4 2a metade de novembro  
Tempo compartilhando: 47 a 48% de tiro e 53 a 52% para outros desenvolvimentos (8:45 horas).  

Volume total: 16:45 horas por semana  

Atirando: 4 sessões por semana de 2 hora cada 8 horas  

Cardio: 2 sessões por semana de 1 hora cada = 2 horas  

Fortalecendo: 3 sessões por semana de 1 :15 hora cada = 3:45 horas  

Avalie sua experiência em fortalecimento, ou você continuará os exercícios de Resistência  

, ou você começará o uso de outros métodos de fortalecimento.  

Ioga (começo): 2 sessões por semana de 1:30 min. cada = 3:00 horas  

A menos que você já tenha uma excelente base em Ioga, aulas administradas por um  

professor são obrigatórias. Se você não consegue achar aulas de Ioga facilmente, procure outra disciplina que também desenvolve: Percepções gerais do Corpo, respiração e controle da mente–Relaxamento  

… Por exemplo: Expressão corporal, Tai-chi, Sophrology, dança Clássica.  

 

Passo #5 dezembro - janeiro  
Programação: Mesmo que passo #4.  

Por fortalecer: Vários Tipos Gerais de Força principalmente com contrações maximas, incluindo  

força de isometrica.  

 

Passo #6 fevereiro–inicio de março  
Tempo compartilhando: 2/3 tiro e 1/3 para outros desenvolvimentos (5 horas).  

Volume total: 15 horas por semana  

Atirando: 5 sessões por semana de 2 horas cada  

3 sessões incluindo de FORÇA de TIRO 10 horas  

Cardio: 2 sessões por semana de 1 hora cada = 2 horas  

Ioga: 2 sessões por semana de 1:30 min. cada = 3 horas  

Força específica: Significa exercícios de fortalecimento durante o tiro.  

Durante sessões de Ioga, enfatize flexibilidade do baixo corpo, recuperar o  

nível de flexibilidade como antes de fortalecer, e Cardio (correndo).  

 

Passo #7 1a metade de março  
1ª semana: Campeonato mundial Indoor (4-9 de março de 2003)  

2ª semana: Descanso

 

Passo #8 2a metade de março  
Tempo compartilhando: 52-53% de tiro e 48-47% para outros desenvolvimentos (9 horas).  

Volume total: 19 horas por semana

Atirando: 5 sessões por semana de 2 horas cada 10 horas  

Cardio: 2 sessões por semana de 1 hora cada = 2 horas  

Ioga: 1 sessão por semana de 1:20 hora cada = 1:20 horas  

Força: 1 sessão de manutenção por semana de 1:30 hora = 1:30 horas  

Equilíbrio geral do Corpo: 5 sessões por semana de 50 min. = 4:10 horas  

Exercícios que apontam a melhoria da posição vertical.  

Durante sessões de Ioga, enfatize flexibilidade do topo do corpo, recuperar o  

nível de flexibilidade como antes de fortalecer.  

 

Passo #9 abril  
Tempo compartilhando: Atirando 60% e 40% para outros desenvolvimentos (8 horas).  

Volume total: 20 horas por semana

Atirando: 5 sessões por semana de 2 hora cada (incluindo 3 EQUILÍBRIO de CORPO de TIRO  

sessões), e um teste ou torneio = 12 horas  

Cardio: 2 sessões por semana de 1 hora cada = 2 horas  

Ioga: 1 sessão por semana de 1:30 hora cada = 1:30 hora  

Força: 1 sessão de manutenção por semana de 1:30 hora = 1:30 hora  

Equilíbrio geral do Corpo: 3 sessões por semana de 1 hora (fora de tiroteio) = 3 horas  

Equilíbrio do Corpo atirando: Principalmente feito de tiros de plataformas instáveis.  

 

Passo #10 1a metade de maio  
Tempo compartilhando: Atirando 2/3 e 1/3 para outros desenvolvimentos (6:45 horas).  

Volume total: 20:15 horas por semana  

Atirando: 5 sessões por semana de 2:15 hora cada (incluindo 3 sessões de PERCEPÇÃO de TIRO ), e 1 teste ou torneio = 13:30 horas  

Cardio: 3 sessões por semana de 1:15 hora cada = 3:45 horas  

Ioga: 1 sessão por semana de 1:30 hora cada = 1:30 hora  

Força: 1 sessão de manutenção por semana de 1:30 hora = 1:30 hora  

Percepções atirando :feito com o tiro cego: olhos fechados ou cobertos, alvo escondido,….  

Cardio: Correndo em campo áspero é recomendado. Era sugerido para desenvolver as várias  

fontes de energia: Capacidade e Poder, Aeróbico e Anaeróbico, láctico e Alactic.  

Como se inicia a estação de competições, é interesse para permitir ao arqueiro que  

utilize sua energia de quaisquer destas fontes.  

Passo #11 2a metade de maio  
Programa: Semelhante como passo #10.  

Atirando: 5 sessões por semana de 2:15 hora cada (incluindo 3 sessões de MIRA-LINHA DETIRO),  

e 1 teste ou torneio = 13:30 horas  

Mira-linha de tiro : Habilidade para apontar o centro do alvo para acertar este centro no caso de ambiente transtornado, particularmente vento e chuva.

 

Passo #12 junho a agosto (incluindo seu período de competição)  
Tempo compartilhando: 78% de tiro e 22% para outros desenvolvimentos.  

Volume total: 19:15 horas por semana  

Atirando: 5 sessões por semana de 2:30 hora cada, e 1 teste ou torneio = 15 horas  

Cardio: 1 sessão por semana de 1:15 hora cada = 1:15 horas  

Ioga: 1 sessão por semana de 1:30 hora cada = 1:30 hora  

Força: 1 sessão de manutenção por semana de 1:30 hora = 1:30 hora  

 

Passo #13 Mês de setembro até meados de outubro de 2003  
Período de transição: Descanso ou atividades desportivas diferentes.  

Sobre NUTRIÇÃO:  

A linha Nutrição não foi completada porque não é fácil de incluir qualquer detalhe de nutrição em um treinamento,  planeje desde então:  

Dieta é uma parte de nossa vida diária, simplesmente é feita e não pode ser quantificada em sessões & horas.   

· a Maioria dos autores de pesquisa em arco-e-flecha afirmam que uma regular e bem balanceada dieta é·o bastante para um arqueiro;  

· Estes autores não recomendam nenhuma mudança de dieta para torneios.  

Alguns hábitos da elite:
1. fora de competição  

Só coma comida bem equilibrada, vários e bem distribuídas refeições ao longo do dia em uma quantidade total adequada a ser consumida pelo corpo.  

2. durante torneios Locais e Nacionais.  

Simplesmente evite ser voraz ou comer uma comida muito pesada. Conseqüentemente comida deveria ser distribuída durante todo o período de competição. Em outras palavras, coma pouco de cada vez mas freqüentemente. Hidrate seu corpo (beba) regularmente, especialmente quando está quente.  

3. durante campeonatos Internacionais  

Semelhante aos anteriores

Traga (seco e durável) alimentos que são parte de seus hábitos de dieta que nós não estamos seguros conseguir local.  

No caso de jornada longa em um país que tem hábitos de dieta diferentes que nosso e onde uma cozinha internacional não está disponível (raramente ocorre), mantenha seu uso durante várias semanas para se acostumar com esta dieta.

Beba água em garrafa fechada hermeticamente.

Planilhas de treino e controle
Pontuação semanal de domingo á sábado (flechas / elástico)

	Janeiro
	Fevereiro
	Março

	31 Dez -6

	
	4 – 10
	
	4 – 10
	

	7 – 13


	
	11 – 17
	
	11 – 17
	

	14 – 20


	
	18 – 24
	
	18 – 24
	

	21 – 27


	
	25 –3 Mar
	
	25 –31
	

	28 – 3 fev

	
	
	
	
	

	Abril
	Maio
	Junho

	1 -7

	
	6 – 12
	
	3 – 9
	

	8 – 14

	
	13 – 19
	
	10 – 16
	

	15 – 21

	
	20 – 26
	
	17 – 23
	

	22 – 28

	
	27 – 2Jun
	
	24 - 30
	

	29 - 5Mai 

	
	
	
	
	

	Julho
	Agosto
	Setembro

	1 – 7

	
	5 – 11
	
	2 – 8
	

	8 – 14

	
	12 – 18
	
	9 – 15
	

	15 – 21

	
	19 – 25
	
	16 – 22
	

	22 – 18

	
	26 – 1 Set
	
	23 - 29
	

	29 – 4 Ago

	
	
	
	
	

	Outubro
	Novembro
	Dezembro

	30 set - 6


	
	4 – 10
	
	2 – 8
	

	7 - 13


	
	11 – 17
	
	9 – 15
	

	14 – 20

	
	18 – 24
	
	16 – 22
	

	21 - 27


	
	25 – 1 Dez
	
	25 - 29
	

	28 – 3 Nov

	
	
	
	
	


Controle de qualidade

Data:

Local:



1. Quantidade de flechas:
    Tempo de treino:
    Tipo de arco:

2. Preparo físico:

3. Antes do treino

    O que vai querer treinar hoje:

    Meta 1:

    Meta 2:

    Meta 3:
4. Depois do treino

    Consegui realizar as metas:

    Meta 1: de 1 a 10

    Meta 2: de 1 a 10

    Meta 3: de 1 a 10

5. Disposição para o treino: de 1 a 10

6. Como me senti: sem energia 1 a 10 muito ansioso

7. Minha pontuação: de 1 a 10

8. O que você fica repetindo par si mesmo durante o treino

9. Anote pelo menos uma coisa positiva que você consegui fazer no treino de hoje:

10. Anote uma coisa que você vai querer continuar treinando:
Durante a Competição

1. Como dormi:

2. Como me senti na manhã da competição:

3. Como foi o meu aquecimento:

4. Como foi o ajuste de mira:

5. Como comecei a competição: 

6. Como foi a competição: de 1 a 10

7. Tive dificuldades? Quando? Como me recuperei delas

8. Energia e disposição: de 1 a 10

9. Como me senti durante a competição: de 1 a 10

Depois da Competição:

1. Depois da competição

2. Meu desempenho: de 1 a 10

3. O que eu fiz bem: mencionar três coisas

4. Eu aprendi: três coisa

5. Eu ainda tenho que trabalhar em: três coisas
Material:

	Arco:
	Tamanho total:

Brace Hight:

Tiller:

	Punho:
	Modelo:

Tamanho:

Cor:

	Laminas:
	Modelo:

Tamanho:

	Roldanas:
	

	Rest:
	Modelo:

Altura:

Lateralidade:

	Button:

	Modelo:

Lateralidade:

	Nock Point
	Material:

Altura:

	Peep:
	Modelo:

Altura:

	Corda:

	Tipo:

Cor:

Quantidade de fios:

	Mira:
	Modelo:

	Scope
	Modelo:

Lente:

	Peep
	

	Estabilizador
	Frontal:

Lateral:

Extensor:

V-bar:

Doinkers:

Pesos:

	Flechas
	Modelo:

Tamanho:

Pontas:

Nock:

	Penas
	Modelo:

Cor:

	Tripé
	

	Maleta
	

	Aljava
	


Marcar todos recordes pessoais

	Data
	Prova
	90/70
	70/60
	50/18
	30/18
	Total
	Metas
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