TIRO AO ALVO

{Extrato de publicagic do Exército Americano —
Tradugio do Cap GUILHERME VIEIRA CAVAL-
CANTI — DA FAB).

DISCIPLINA MENTAL

‘ Be vocs achar que somente vocd é que tem proble-
fia de “tremedeira de competicio”, olhe os outros e veja:
todos nos sofremos também disso. O homem que nunca
sentiu essa “emocho de prova”, nunca esteve em condicSes
de ganhar um concurso.

Qusa! ¢ s diferenga? Por onde passa a linha divisora
separa o “campedio” do “lanterninha”™? Ambos poderfio
ﬂr resultados compardvels nos treinamentos, nfo obstan.
te, um delas estd sempre em primeiro lugar na revisia e
© outro, na segunda pdgina. A linha divisors torna-se clara
e ¢ébvia; ¢ a habilidade ou falta desta para controlar o

pensamento.

“ Alguns aprenderam & dominar suas emogbes e ansle-
dades e conseguir um resuitado dentro de suas habilita-
¢bes (méximas). Outros, mesmo com anos de experiéncia
e também com uma “fortuna” de duvidas e pensamentos
negativos, conseguemn se desclassificar, as custas de ner-

, 10das BS vézes que comparecem ao estande.
Primeiramente, para curar & nossa “emocio de prova”,
deyemos achar a sua causa, pois, sem conhecer 08 fatd-
res implicados, néc poderemos nunca combaté-la. “Match
pressure” ou “tremeideira de competicho” € o resultado
do medo do fracasso ou perda de amor prdprio
(“self esteen”).

-‘:‘ Temos nds medo de ganhar? Se Isto fésse a razéo
verdadeira, niio teriamos desejo de ganhar ou de compe-
Hir bem e nesse casc nio haveria “tremedeira”, NBo, nds
nlo temos medo de ganhar e itambém niio receiamos
perder, Isto nos leva de volta para o recelo de competir
mal e sujeitar nossos resultados fracos & critica de nossos
companheiros. O que é que se passa conosco, fisicamente,
quando ficamos a0 sabor dessa gindstica mental que resul-
ta ds “tremedeira de prova”™? Nds trememos, deixamos
calr os carregadores, assestamos & luneta no alvo errado
e muitos ainda atiram no alvo errado. Em resumo, co-
metemos o0 que parece ser ums seglidncia de enganos
sasndticos” que, normalmente, ndo aconteceriam; o tipo
de coisas que resultam da preocupacéo de nossas mentes
com distracdes psicoldgicas initeis. Além disso, invarid.
velmente, vocé sente faltar a respiracéio, ¢ que aumenta
o ritmo respiratorio e o seu coragio bate mais rdpido
do que o necessario. Tudo isso parece tornar impoasivel
segurar a pistola razoivelmente f{irme, e muito menos
atirar bem.

Para aumentar a nossa aeflicho, sentimos como se
todo mundo estivesse contemplando a nossa ansiedade e

sstupider.

T, nio obstante, com tudo isso, 0 nosso companheiro,
o campelio, parece estar calmo e se divertindo. Vamos

" failar a verdade: éle estd realmente gostando disso.

Jé terminamos com os resultados da tremedeira?
Longe disso, pois alnda nem chegamos ao lado positivo da
nosss histéria. Na verdade, existem vantagens que decor-
rem da “tremedeira de competicdes”. Muitos dos nossos
sentidos estdio mals agucados. Para o nosso estudo, con-
vém dizer que enxergamos melhor, 0 nosso sentido do tato
estd mais excitado (& por isso que o gatilho parece ficar
mais durc em uma competicho — na verdade é&le nbo
mudou nada, nés é que ficamos mais despertados para
com é&le). O nosso sentimento da passagem do tempo tor-
na-se mais vivido. Vocé nio acredita? Por que entdo vocé
sente ansiedade um pouco antes de atirar a Wdltima série
do tiro répido? Todos &sses fatdres reunidos deverfio, se
empregados corretamente, tornarnos mais exigentes e,
conseqiientemente, elevar nossa "performance”. Chamo a
sus atencio para ésses felizes gigantes intelectuais que
atiram melhor nas provas do que nos treinos. Entretanto,
nem tudo isto sio s6 vantagens. Dissemos que ésses fatd-
res podem melhorar os nossos resultados se aplicados
corretaments, Eles também poderfio atrapalhar os nossos

ponitos se deixarmos de usd-los com proveito. Como exem-
plo, nfio hd duvida de gue ver melhor constitue uma van-
tagem. Mas se deixarmos de reconhecer é&sse pouto, pelo
que represenia, e observarmos sdmente gue as miras estio
mal enquadradas e que & drea de visada sumentou, isto
produzird hesitacho no apertar o gatilho, fasendo com
gue vocd fique na visads muito tempo aumentando ainds
mais a drea de visada. Na verdade, tanto tempo que o
suprimetito de oxigénio de seus olhos fica desfalcado a
ponto de niio distinguir seus erros. Isto resuita em um
tiro dado com enquadramento erradc das miras, que vocé
"cantou” como bom, mas nido fol. E o que é que isto pro-
duz na sua “emoc¢éio de prova”? Nlo a diminue! O nosso
objetivo, entretanto, € o contrdle mental que transformard
tudo isto em vantagens e benelicios para nds. Como &
que fazemos ésse contrble? Primeiro, compreenda que
isto pode ser controlado e na verdade usade em nosso
proveito. Se os exernplos {forem necessdrios, pense em JOE
BENNER, WILLIAM MC MILLAN, DAVE CARTES, BILL
BLANKENSHIP, GASPER DIFINO, DICK STINEMAN,
JIMMY CLARK e inlimeros outros.

Bstes individuos aprenderam a controlar o tiro &
ponto de seus resultados em provas e treinos nio varia-
rem apreciivelmente.

A majoria désses excelentes atiradores jJ4 atirou, aci-
ma de 2640, em algumas ocasifes, Se 05 seus resultados
de prova cairem 1% dos treinos, isto significa que dles
deverfio atirar nos treinos até 2 866.

{NOTA DO TRADUTOR: — Resultados computados em
80 tiros, em 3 provas, calibres .22, .38 e .45, num total
de 2700 pontos possiveis).

Qual € a sua percentagem de variacéo entre treinos
8 provas? Os homens citados acima nfo sfo, em absoluto,
a relagio total dos atiradores que conseguem dirigir o
proprio pensamento. Temos, pois, a nossa primeira pre-
missa: ISTO PODE SER CONTROLADO.. ..

Com medo de que hajs gualquer concepcdo errénea
antes de prosseguirmos: acredite que a maneira pela gual
vocé nio conseguird dominar a “emoglo” e ainda a
bem, ¢ usando dlcool e produtos quimicos. Na verdade,
qualquer um déles (ou ambos) poderfio atenuar alguns
sintomas provocados pela “emocao”; entretanto, assim
fazendo, éles prejudicardo a vocé de outiras formas que
irBo colidir com resultados bons. Se as quirnicas
resolvessemn o problema, entdo, sem divids, o nosso cam-
pei&o nacional seria um médico ou um farmacéutico. Cor-
rem bhoatos dizendo que vocé viu fulano ou beltrano ga-
nhar uma prova tio bébado gue teve de ser condusido
para o estande. E qual foi o resultado déle no conjunto
das 3 provas?

CONFIANCA — Através dos anos, as pessoas lhe tém
dito que confian¢a € imprescindivel para atirar bem. Con-
flanca em que? Como € que se consegue isso? Como €
que a retemos quando chegamos & t&la nas mBos? Em
primeiro lugar e acima de tudo, vocé deve ter confiancs
nas coisas bhdsleas que vocé Iaz. .

Nada pode ser mais destrutivo do que tentar qual-
quer tarefa com idéias pessimistas ou negativas sbébre o
modo pelo qual vocd ird executd-la. Vocéd deve acreditar,
e de preferéncla provar a st prdprio, que ¢ engquadramento
das miras é MUITISSIMO mais. importante do que o
quadro de visada. Acreditar no ritmo certo e na sua habi-
lidade de fazélo é o malor remédio para corrigir a ansie-
dade durante o tiro rdpido. Jé foi provade que os prin
ciplos bdsicos do tiro sio corretos, durente vidrios anos;
ndo irfo mudar da noite para o dia sdmente porque vocé
resolveu entrar numsa prova. Os fundamentos merecem a
sua confianca. Confianca em vocé mesmo € na sua Capa-
cidade para executar corretamente #stes alicerces ja com-
provados. Vocé J4 demonstrou a sua habilidade nos trei-
nos. V4 em frente e faca 0 mesmo nas provas. Para o ti-
mido ¢ hesitante, tudo é impossivel porque assim o parece.
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Tenha ideais elevados!! Penss com convicgio!! “Pos-
so fazer 280 e vou conseguilo” e vocd vencers. Entretanto,
Jogo que voct admita & mais leve possibilidacds de fracas-
80, enquanto, houver uma influéncia na sus mente que the
impeca aplisar tOdms as suas energias na tarefs, o seu
sucesso serd dnvldtgso Jé fol d:lt.t:;i rilm!mem vézea que
um atirador deve ter um largo espirito significando
tle deve ter capacidads pars aceitar idéias novas. e

Entretanto, & mente sempre aberta estd continuamen-
te varia. Um recém-nascido tern um cérebro aberto; dhvia

re, nlo hd vantagem em abrigélo no nosso cérebro en-
quanto tentamos disparar o gatilho, pois é8le é negativo,
sugere frmcasso, preccupando s sus concentracio com
nlgoxuovooenlodevetmraomvdadoalhmcoiu
que ser feita. Nfo seris mais vantajoso pensar:
“DEVO APLICAR PRESSAO COM FIRMEZA, POR IGUAL,
SUAVEMENTE PARA TRAZ, POIS, QUANDO EU FACO
1880, CONSIGO UM BOM DISPARO".

Eate 6 0 lado positivo da questio, que implica em
sucesso e &xito e dando uma idéia do que deve ser feito
80 invés de alguma coisa que nlo possa ser sxecutads.
Qutro grande problems para os atiradores excitados § o

“disparar todas os tiros na série rdpida”. E a despeito

de
da nacossidade de se conseguir issc, 0 modo de encarar

O sssunto é negativo.

Como fol mencionado anteriormenta, tenhs confiancs
nos pontoa bésicos ¢ sm sua capacidade pars aplicdlos.
Naesia caso especifico, conflanga no fundamento de que se
vool empregar corretamente ¢ ritmo (e vood ., pois
i4 o féx vérias véses nos treincs) vood co a8 sus
de tiro rdpido. Como resultado de pensar poaitiva-
mente, 0 seu esfOrco mental 6 di a executar o ritmo
rto, tornando mais facil -lo, pois nfio terd preo-
g\gwon;evocétormimmaséﬁedentmdomo,m

to. : . .

-

Voltando a0 aspunto da mente abarta.

Voos ji sabe a que ponto estamos tentando chegar,
hdo dos dols exemplos citados.

Limpe o seu cérebro, elimine todos aqueles pense-
mentos negativos e dsprimentes e substitus-os por pen-
samentos progressistas e positivos. Nossa “mente sberts”
niko durou muito tempo, nio fol assim? Na reslidade nko

" desejamos umae mente aberia por completo, O que preci-

samos ¢ o cérebro tio replsto de “farel isto”, “estou fa-
sendo certo” que niio haverd espaco nem necessidade pars
alojar aqueles pensamentos negativos de “niios” o "nfo
posso”. Apenas com dsterminismo nko é o bastante,
precisamos iddies precisas acérca de como vamos
utilizar estas idéias progressistas. Nio h4 lugar nem espe-
¢co para INDECISAO ¢ HESITACAO.

Istonos'lmnoﬂmtodetermosoonnancanmpm
cipios fundamentais técnica do tiro. :

Ji comentamos como pensar, agora vamos eatrar no
assunto de o que pensar. Os principios aqui nko
sfio de forma alguma coi;ngleto:, nem temos s pretensiic
de que o sejam. Cads viduo poderd achar que ums
coisa que ajuda ao outro, talvez seja sem valor para si.
Como é que nds encontramod ¢ nosso préprio conjunto
de "preciso fazer isto” para melhorar ¢ meu tiro?

Bem, vamos entrar nesse assunto comecando pelo

" fim e tratar do método mais difundido e a0 mesmo tem
‘ B:aoquecrdonrométodumais'ermdo.’rnmcdaw

des nossos maus resultados ¢ a aplicacko do corretivo
adequado. A maloria dos atiradores completam apenas a
matade désse processo, 1ato €, analisam a cause dos erros,
mas deixzam & correcio por fazer. Como resultado disso,
a auto-critica e correcfo seguese mals ou menos assim:
acabamos de atirar uma série md de precisfo e determi-
namos-que a causa do nozso fracassc foi a demora de-
masiada ns visada. A correcio para isto é bastante dbvia:
*“atirar mala ripido”. O que acontece? O nosso pensamento
eatd repleto com idéias de: “eu nko posso demorar tanto
cada tiro” e na proxima série, dste pensa-

.para disparar
- mento vom & mente depols que j4 estamos “pelejando”
. paima visada hd mais de 3 segundos e entlo aplicamoa

16rga de repente. O resultado ¢ que largamos um tiro que

. ang
THROUGH" (continuar s visar

nlodbomoenuocommmonaduﬂd-}-dnum_m

_ §& comprovada,.

A nossa corf:ica o a correglo positiva
pleta e eficiente. Novaments, usando 0 mesmc exsmplc
da mi série de precisio, resultants de visadas muito de-
certc

Vise durante um tempo menor mml
mmﬂsmnWowdoo.m ir um

mro mals e, indubithvelmente

Todos nds, sem exoceglo, os descobrir o
€ que nés fazemos de errado quando atiramos mal
quantos de nés deixamos de s
e tremendas van porque ou o ¢que fa

fg:.:“? Em

NEO deixe passar em branco esta tremends
dade para recompletar a sus mente com as colsas 'AB
que vocd deve fazef (e sabe faser porqus Ji fx).

Aqui estd uma lista de “FACA” que jé fol comprovads
como proveitosa. O valor desss lista para vood ainds esté
para ser provado.

Orienta & canalise o seu
MENTOS. Vocé deverd uaments pensar adbre os
fundamentos & repassd-los em revista ns sus mente. Acos-
tumese de modo que 0 mdximo désses fundamentos se

e, sei nenhuwmn
to ou esflr¢o mental conscients. Se fizer isto, a6 The rests
o tiro .

Isto lhe permitird, como exemplo, colocar e convergir
todo o seu estdrco mental ¢ fisico para manter as miras
alinhadas, uanto que & sus

pensar em térmos de “performance” so invés de pontos
¢ percentagens. Empregando esta técnica, um 8 ou :
congidera-se nko um' tiro que subtrae 2 ou 3 pontos

total, mas um tiro em que vocd se



é vook fol o pstande. De que serve

e qu:e vool p::n s resistdncia ¢ s “raga”
mﬁir em Irente? Apris » usnrrlaﬂlunetn ccu:n(;.i fina-
fol : verificar a execucio e &

P o prupe “("zero do al:lrador')ioUu ?
uneta 0 um auxilio no seu p analf-
mlemmmmomalvo.luopodmostera
pretenstio de ac tar que acabamos de atirar umsa série
de precisiio, de 10 tiros com sbmente 3 noves, & nko saber
qual foi 0 nosso resultado. A luneta serve, mais umsa ves,
pars avaliar o produto final de sua execucfio. Considere
cada
adrie

-

separadamente ou no caso de tiro répido cada
X I'wd::;:;to”r reditar que oy o oo
izealidade, ndo hé fun PaTA AL o
1 . o tiro seguinte também o serd. Tho pouco
.1 tiro fol wmn 8 0 sog h f‘mhéufm"mﬁ‘g-
vocd tem ums garantis de que os outros 0 seriio.
CADA TIRO ¢ ‘:penn s representacko de sua capacidade
pary splicar corretamente os fundamentos.

¥ a sus habilidade de execucfio ird variar considerh-
velmente se voce o permitir.

DETERMINACAO MENTAL PREESTABELECIDA

Este é o malor acervo de gl‘cll‘ﬁo di:op:mos. Snnpleamenem(;
. fato de pensar com exa reop
g cads tiro, um pouco antes de atirar, e decl-
@indo fardlo do modo certo, voch poderd eliminar as dis-
tragbes o desconcentragSes de atencio durante a execucho
do tiro.

ESTEJA PREVENIDC DESDE JA, QUE SE VOCE
ALHAR NESSE PONTO E ENFRENTAR CADA TIRO
SEM UM PLANO DE ATAQUE PRECONCEBIDO, OU SEM
A DECISAO MENTAL DE EXECUTAR CERTO, APESAR
DE INCENDIOS OU ENCHENTES (SIC), OS SEUS RE-
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SULTADOS SERAO, NO MELHOR DOS CASOS, ERRA-

;

Vood prontamente compreenders a necessidade de se
oonoentrar e alinhar bem as miras. Um modo muito efi-
clente de suxiliar nisto é sentar, fechar os olhos e imagi-
par & massa e & alca, sem o alvo, Experimente agora mes-
mlnnmdanan:;h:.;nos équueunpouivelcotg-
servi-los perfeitamen , mesmo ermn pensamento.
Entretanto, assim fasendo, vocd estard condicionando a
s mente s aceitar o fato de que elas devem ficar ali-
nhadas. Em conseqliéncia, torna-se tanto mais fdcil para
vood, fasdlo no estande. Esta técnica de alinhar mental-
muito eficiente quando praticada um

Ganhe 0 conjunto de provas e nio somente uma
BT O e I T sétie de procisio? VA om trente
na sdrle P em {ren
! M e mrtplda’ : certamente, se fizer isso, vocé
prova, mas éste nio é o seu unico
COROOTITe para
3 provas procure ganhar todas e niio sbmente uma.
Néo

. perca um ou dois pontos porque surgiuc uma pos-

“ds ganhar uma prova. Estabeleca uma rotins,

Ds rotina surge a mom%ia O que é monotonis, tédio
ou "boredom”? £ a falia excitacio ou nervosismo. E o
que é gue estamos procurando? Evitar o nervosismo ou
0 descontréle. Falando com mais profundeza, estabelecen-
do uma rotina vocé elimina a possibilidade de esquecer
qualquer parte importante da preparagio, que poderd lhe
afotar mais tarde ss voch negligencid-la. Descanse e relaxe
a Desde ¢ momento em que vocé acorda de
ada poderd lhe afetar tanto e agitd-lo mentalmen-
As pressas e correr para o estande a

rar na chamada. Se isto acontecer, seu resul-

tado de tiro de precisfio ficard arruinado, logo apds o

Tenha calma; atirar & diversho, desfrute-a.

. Pratique trangiliidade. J4 viu o tipo que perde &
calms ¢ esbraveja cada ves que dd um mau tiro? Com quem
é que 8le quer brigar? Aqueles individuos que perdem a
serenidade nfo fazem nada menos do gque se recriminarem

Por outro lado, se fizermos tudo dentro de nossas
w para executar um bom disparo e por qualquer
o tiro nko presta, nko hd motivo pars irritacio.

um conjunto de

Apesar de um bom: atirador colocar tida a sua habi-
lidade fisica e mental, para executar uma bos séris, muitas
vézes &le poderd falhar nessa tentativa. Bastard dizer que,
guando isto acontecer, se 8le se recriminar severamente
ou entrar em estado de transe ou completa depressio, de-
vido a um indice fraco, éle estard prejudicando enorme-
mente as suas possibilidades, para o restants ds prova.
Nio se desejn que vocd dé gargalhadas ou passe a0 largo
de um resultado mediocre; entretanto, tenha presenca de
espirito para aceitar s derrota como a vitéria

EXPERIENCIA DE COMPETICAO

Sem divida, ¢ um dos ingredientas necessirios para
fazer um stirador consumado; entrstanto, sbmente a expe-
riéncia nko tem valor nenhum. Devemnos combinar & nosss
experiéncia com uma apreciacio exata e honesta de nossa
execucho & com as medidas corretivas & eficlentes que
elev?rﬁo nossa habilidade e eventualmente 08 nossos
pontos,

Devemos, mais cedo ou mais tarde, sentir-monos
experientes com algum tipo de contrdle mentsl. Nio é
fdcll e freqtientemente é esquecido em nossos treinos até
que a nossa habilidade em atirar supere de muito & nosss
capacidade para “aguentar o rojio”, quando as coisas nfo
vio bem. Talvez, quando entregamos a um novato uma
pistola e dizemos: “esta é a massa de ‘mirs e eata
¢ a al¢a”, poderfamos muito bem acrescentar: “estas sho
as duss coisas que necessitam que vocé treine sus mente,
sua méoc e seu Olho, para mantélas sempre alinhadas.

PREPARACAO FISICA — CONDICIONAMENTO FISICO

N#o hdi a menor divida que vocé poderd atirar me-
lhor se estiver em boas condigSes fisicas. A sus capaci-
dade para manter & arma, por exemplo, nfio pode ser me-
lhor do que & sua possibilidade de mantsr os muisculos
de seu brago para fazer 8ste esfOrgo. A sua dade
para resistir & pressiic e desgaste provenientss anaie-
dade, § diretamente. proporcional &4 sus ocondd fixica,
nem- que seja sdmenta pelo fato de voch que
estd em melhor estado fisico porque estd em boa forma.

Discuta com o seu sub-consciente. Nio sdmente dis-
cuta com éle, mas ganhe a discussio. Mesmo lendo isto,
muitos atiradores estarfio ouvindo aquela *voxinha” do
fundo do cérebro, que fica repetindo: “8sse negdcic pode
servir para o Joaquim, mas eu sei muito bem que vou
enterrar o time quando chegar na hora”. De quem ¢ a
escolha? Em primeiro lugar, de onde vieram essas idéins?
De onde essa “voxinha” aprendeu tanta coisa? Sejamos
realistax. Nosse consciente é que coloca sssas idéias tolas
dentro do nosso sub-conaciente, portanto, jamais acredite
que vocé nio ganhard esta “parada”,

NBo é fécll. A "vozinha” vemn dizrendo sempre o que

quer, hd vérios anos e agora niio poderd ser silenciada

com facilidade. Mas nko se entregue a ela e brevemente
vocd descobrird que *ela” estard do seu lado.

Agora com tOda essa &nfase sObre a aproximacfo po-
sitiva, vocd receberd um grande “NAQO". Nio espers re
sultados imediatos nas primeiras vhkzes que tentar discipli-
na mental. NEo hd cura certa para mal algum. Nio hd
mistérios ocultos. Tédas as conquisias sio o resyltado
direto de trabalho intenso. Se vocé achar que pode exer-
cer contrdle durante um curto espago de tempo, procure
estender éste periodo. Lembre-se que os seus lucros estiio

em proporcio com os investimentos. Vock e 36 vock é o
responsdvel pela sua atuacho e “NENHUM HOMEM TEM

O DIREITO DE SER UM FRACASSADO”,
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