Preparacéo fisica
para o atleta de tiro ao alvo

Muitos sdo os que se preccupam
com a preparagdo fisica para os atletas
de Tiro ao Alvo. Viérios trabathos ja
foram realizados e a experiéncia dos
grandes atiradores aproveitada e trans-
mitida aos mais jovens. Porém, tudo
até hoje eserito sobre o assunto 8 pura-
mente emp{rico.

Neste trabalho procuramos abordar
a preparacdo fisica para o atleta de
Tiro ao Alvo de uma forma cientifica,
baseando-se, sempre, nos princ{pios do

Moderno Treinamento Desportivo ¢ na |

Fisiologia do Esforco.

Antes de entrarmos, diretamente,
no assunto vamos comentar, sucinta-
mente, certos conceitos bisicos quenos
ajudardo a desenvolver o tema proposto
e & atingir mais facilmente ¢ nosso
objetivo.

PREPARAGCAO FISICA

E o desenvolvimento das qualidades
e capacidades fisicas necessdrias a ativi-
dade desportiva.

A preparagdo fisica depende da es-
truturagéio do treinamento e do empre-
go conveniente dos métodos mais efici-
entes, 0 que permitird que se alcance
os objetivos fisioldgicos.

O termo Preparacdo Fisica engloba
dois grandes conceitos: a preparacéo
orginica e a preparagdo neuromuscular.
Para que a preparagldo fisica seja com-
pleta, hd necessidade de que ela seja
desenvolvida sob estes dois aspectos.

Os objetivos fisiologicos mais im-
portantes da preparagfo fisica s8o os
seguintes:

Na Preparagio Organica

Funglio Céirdio-Vascular

Aumento das cavidades internas do

coragéo;

Hipertrofia das fibras do miocardio;

Melhoria da capilarizagio.

Fun¢fo Respiratoria

Aumento da capacidade vital;
Aumento da amplitude dos movi-
mentos respiratérios;

Melhoria da capacidade dos alvéolos
putmonares realizarem as trocas
gasosas.

Fungdo Metabblica

Maior capacidade de neutralizagdo
do 4cido latico, pelo aumento das
reservas alcalinas no sangue.

Na Preparagéo Neuro-muscular

Melhoria na musculatura, particu-
larmente nos aspectos ligados as quali-
dades fisicas que interessam ao despor-
to visado e, sobre as quais, o método
de treinamento seré elaborado.

Hoje em dia, o método mais eficien-
te e que proporciona condigdes de me-
didas, acompanhamento e reajustes é o
trabalho realizado com pesos, também
conhecido pelo nome de hafterofiis-
mo ou, ainda, musculacdo.

QUALIDADES FISICAS

A identificagcfo das qualidades fisi-
cas visa a avaliagdo, para posterior ob-
tengdo ou aprimoramento, dos distin-
tos parimetros exigidos pela atividade
fisica praticada pelo atleta.

As qualidades fisicas esto divididas
em dois grupos:

pardmetros da Forma Flsica

parémetros da Habilidade Motora

Os pardmetros da Forma Fisica sdo
aqueles que poder8o ser adquiridos
através de um treinamento especifico.
Sio eles:

— Forca
Resisténcia {ou Resisténcia Anae-
robica)

— Endurance (ou Resisténcia Aerd-
bica}

Flexibilidade

— Resisténcia Muscular Localizada
— Endurance Muscular Localizada

Os pardmetros da Habilidade Moto-
ra ndo sdo passiveis de serem adquiri-
dos. 880 inatos. Somente poderdo ser
aperfeicoados. Sao eles:

— QCoordenacéo

- Relaxamento

-~ Agilidade

— Velocidade

— Equilfbrio

— Tempo de Reagdo

— Exploséo

Em qualquer desporto evidenciar-
se-do, sempre, qualidades da Forma FI-
sica e da Habilidade Motora, Caber4 ao
treinador e ao preparador fisico anali-
sarem, detalhadamente, a prova que
seu atleta ird disputar, para, entfo, se-
lecionar as qualidades fisicas que nela
serdo mais evidenciadas e montar o seu
programa de treinamento em fun¢do
delas.
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A preparagdo organica, contudo, é
fundamental para qualquer tipo de
pritica desportiva. Para o Tiro ao Al-
vo ela, também, tem uma grande im-
portdncia. O bom funcionamento do
organismo do atleta permitird que ele
suporte, em me!hores condi¢bes, uma
competiciio até o final, o que, as ve-
zes, € muito demorado e cansativo.

J4 estd por demais comprovada na
pratica, a importancia da Preparagio
Organica para ¢ atleta de Tiro ao Al-
vo, evidenciando, sobremaneira, o©s
objetivos fisiologicos da qualidade
fisica ""Endurance’”. Principalmente,
a diminuicio dos batimentos cardia
CO3, NUM Mesmo espago de tempo.

Alguns atiradores de alto nivel con-
seguem, inclusive, realizar um disparo
entre um batimento cardiaco e outro.

Para desenvolver um treinamento
visando a aquisi¢do, aprimoramento ou
manutencdo desta qualidade fisica,
acreditamos gque a meihor maneira se-
ria através de exerclcios gerdbicos, uti-
lizando as cargas continuas. Os mais
indicados sio os desportos ciclicos,
tais como a corrids de longa distdncia,
0 ciclismo e a natapdo.
 lgualmente importantes, e com suas
necessidades j4 comprovadas para o
treinamento dos atiradores, sio as ou-
tras qualidades como a coordenscdo,
equilibrio, tempo de reacéo, relaxa-
mento e flexibilidade.

Estes parametros geralmente sio
trabalhados, enquadrados na prepara-
gdo téenica ¢ ndo na preparacdo fisica.
Nido obstante, o preparador fisico po-
derd utilizar praticas desportivas em
que existam tais pardrnetros, como
coadjuvantes, na aquisicdo do objetivo
final da preparagdo fisica. Sugerimos o
volibol; a patinacdo; o basquetebol; o
tdnis de mesa, exercicios especfficos
de alongamento muscular e de mobifi-
dade articular, etc.

Veremos agora a preparacéo neuro-
muscular, que foi o nosso principal ob-
jetivo ao desenvolver este tema sobre a
preparagdo Fisica para atletas de Tiro
ao Alvo.

O Tiro ao Alve, sob o ponto de vis-
ta fisico muscular, pode ser definido
como o suporte de um peso {(arma), e
o controle desse peso, de preferéncia,
de maneira estdvel ou imdvel. Isso po-



derd tornar-se desagradével, fatigante
e, até mesmo, causar dores, influen-
ciando diretamente no aproveitamento
dos treinamentos técnicos, como, tam-
bém, no resultado das competigdes.

Os desconfortos musculares senti-
dos como conseqiiéncia das posigdes
de tiro assumidos, tdm como origem
duas causas principais:

— o fato da musculatura antagbni-
ca dquela que estd contraida,
néo ter um alongamento compa-
tivel.

— o fato da musculaturd ficar con-
trafda durante um tempo consi-
derdvel.

A primeira causa poderéd ser facil-
mente combatida, pela execucdo de
exercicios especificos de flexibilfidade,
ap6s uma andlise anatdomica de todas
as posicdes de tiro que sfo executadas.

Os exercicios devem incidir sobre a
musculatura que estd sendo solicitada
em seu alongamento.

A segunda causa para ser combati-
da, seria através de um método de pre-
parac3o neuro-muscular, que tivesse
como objetivo criar condigdes nos
musculos para permanecerem contrai-
dos por um longo per(odo, com a mes-
ma eficiéncia.

Anuladas estas duas causas, os
exaustivos treinamentos e as descon-
fortiveis posicdes seriam melhor su-
portadas e com maior aproveitamento.
O atleta poderia dedicar-se, inteira-
mente, aos detalhes da técrnica, sem ser
prejudicado ou importunado por pro-
blemas de ordem Fisica.

O método de preparagdo neuro-
muscular acima citado ainda ndo foi
cientificamente elaborado. Este traba-
iho term a pretensdo de especular sobre
o assunto e, se possivel, despertar o in-
teresse para que se desenvolvam pes-
quisas em beneficio deste campo do
Moderno Treinamento Desportivo, até
hoje pouco explorada.

Em quase todas as provas de Tiro
ao Alvao, de uma maneira geral, no mo-
mento do disparo, a arma es_té suporta-
da pelo atirador e o mais estdvel possi-
vel. Imével de preferéncia.

Para que um misculo ou grupo
muscular possa suportar um determi-
nado peso, hd necessidade de estar
contraldo. E para manter o dito peso
imdvel, a contrag8o realizada 56 pode
ser a estdtica ou isométrica,

No Tiro ao Alvo, as contracdes iso-
métricas desenvolvidas ndo s8o de
grande intensidade em virtude do redu-
zido peso das armas. O grande proble-
ma ¢ O fempo em que elas devem ser
mantidas, seja para manter o corpo do
atirador na posicio de tiro, seja para
sustentar a arma o mais imovel possi-
vel na pontaria correta.

Sabemos que a contracdo estética
desanvolve uma tensdo insuficiente pa-

w 4 - %

A patinacdo, o voleibol e o tenis de mesa poderdo ajudar bastante na preparo
do atirador
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ra mover um segmento do corpo frente
a uma resisténcia e que toda energia é
transformada em calor. Logicamente, a
fungdo fixadora ou estabilizadora dos
misculos que executam contragdes es-
titicas, tém sua eficiéncia dependente
de trés varidveis:

— a tensfo que serd exercida pelos
musculos;

— a capacidade desses musculos
aceitarem os estimulos que lhes
chegam através dos nervos moto-
res e que, conforme a sua inten-
sidade, poderdo provocar a fadi-
ga nervosa;

- a irrigagdo sangiifnea, que nas
contra¢des isométricas apresenta
uma deficiéncia, pois existe um
blogueio da circulagio local, es-
tabelecendo um débito de oxigé-
nio ao nivel dos masculos con-
traidos com o trabalho se pro-
cessando de forma anaerObica,
elevando a taxa de &cido ldtico
mais rapidamente, H&, também,
uma dificuldade no retorno do
sangue venoso, provocando pres-
sdes internas nas cavidades direi-
tas do coragdo, surgindo, entfo,
uma taguicardia.

Sabemos que existe um método de
treinamento chamado isometria que
avisa o desenvolvimento da forca atra-
vés de contragdes isométricas dos mus-
culos, exercendo um mdximo de ten-
580 contra uma resisténcia imovel, du-
rante alguns segundos.

Até os dias de hoje, a isometria foi
utilizada apenas para o desenvolvi-
mento da forca e para pessoas doentes
e imobilizadas no leito. Porém, é um
método que ndo tem elementos de me-
didas e de acompanhamentos cientifi-
cos,

Se modificarmos porém uma das
varidveis condicionantes da contracdo
isométrica - a tensdo, por exemplo -
poderemos obter outros resultados.

Se a tensdo exercida ndo for a mdxi-
ma, o bloqueio da circulagdo iocal ndo
serd total; nio haverd uma elevagio
brusca da taxa de dcido latico; as pres-
sfes internas nas cavidades direitas do
coragio serdo menores; haverd melho-
res condigdes de suportar os estimulos
nervosos e, em consegléncia, o mus-
cule ficard contraido por um espaco
de tempo maior e com a mesma efi-
ciéncia. O musculo terd entdo a capaci-
dade de permanecer em contra¢do iso-
métrica durante um tempo inversa-
mente proporcional ao peso da carga
suportada.

Ista dé ensejo ao surgimento de no-
vas qualidades fisicas, que poderiamos,
entdo, definir assim:

1 — Endurance isomdtrica muscular
localizada:

“Capacidade que tem o misculo de
sustentar, de forma isométrica, cargas

leves durante um longo periodo de
tempo, com a mesma eficiéncia.”

2 - Resisténcia isométrica muscular
localizada:

“Capacidade que tem o misculo de
sustentar, de forma isométrica, cargas
de peso médio durante um espago de
tempo médio.”’

Tais qualidades fisicas interessa-
riam, ndo somente ao Tiro ao Alvo, co-
mo, também, & toda a préatica desporti-
va que utilize a contragdo isométrica
para o seu correto desempenho, tais
como o Arco e Flexa, Esgrima e outros.

Para trabalhar estas qualidades fisi-
cas isométricas, foi desenvolvido em
1980 na Escola Preparatéria de Cade-
tes do Exército na cidade de Campi-
nas, SP, a titulo experimental, um mé-
todo de treinamento que foi batizado
de ISOMETRIC TRAINING ou TRE}-
NAMENTO ISOMETRICO.

O fsometric training baseou-se nas
conclusdes abtidas pelo fisiologista ale-
méo Jiirgen Stegernann, em seu estudo
sobre a contragdo isométrica, as quais
passaremos a relatar,

Examinando-se no homem, na pra-
tica, a relacdo entre a duracdo do es-
for¢o e a forga de sustentagdo, para
cada masculo, resulta uma relagdo uni-
forme, como estd apresentada na figu-
ra n? 1. Nas abscissas, a forca de sus-
tentagio encantra-se apresentada em
percentuais da forga médxima do rmus-
culo examinade; nas ordenadas, a du-
racdo do esforgo estd representada em
minutaos. Pode deduzir-se, nitidamente,
que o tempo de sustentacdo decresce,
tanto mais, quanto mais a forga empre-
gada se aproxima da forga méxima. Se
ela for menor que 15% da forga maxi-
ma o fator {empo de sustentagdo se
torna independente. Esforgos que se si-
tuam abaixo de 15% da forga méxima
podem, portanto, ser mantidos ilimita-
damente. Aqui, o fornecimento de axi-
génio ao muisculo deverd corresponder,
evidentemente, s suas necessidades
{oxigénio). Baseado no fato de que aci-
ma de 15% da forga maxima, o abaste-
cimento de oxigénio ndo mais carres-
ponde ds suas necessidades, fica limita-
da a duracdo do esfor¢o pelos produ-
tos finais do metabolismo muscular,
agindo de maneira a elevar a freqién-
cia de pulso, sobre o$ receptores mus-
culares e o centro circulatbrio.

Em relagdo A fadiga durante o tra-
batho admite-se que, durante um esfor-
¢o isomeétrico constante, ela aumenta,
proporcionalmente, ao tempo de ma-
nuteng¢do do esforco. Esta relagdo po-
de verificar-se, quando a dura¢fo do
esforgco isométrico é relacionada a du-
ragdo de intervalo mas o tempo de re-
cuperagdo aumenta muito mais que o
de esforgo.
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A figura n® 2, demonstra os resulta-
dos de experiéncias nas quais os perio-
dos de trabalho e intervalos se reveza-
ram mutuamente. A tarefa consistiu
em manter 50% do momento de rota-
¢io maxima, quer dizer, de uma forga.
Esta forga s6 pode ser mantida duran-
te um tempo determinado, isto é, du-
rante cerca de um minuto. Os diversos
pardmetros ddo os valores obtidos para
o ndmero de fases de trabalho, que po-
dem ser mantidas até o esgotamento
{4 esquerda) e a ascensdo média de pul-
so (3 direita), quando a duragio do es-
forgo importa em 75%, 50%, 33%,
25% e 15% do tempo mdximo (tempo
limite). Pode deduzir-se do aoréfico
que, depois do tempo de sustenta¢do
ter sido duplicado de 25% para 50% do
seu periodo médximo, o intervalo de
repouso (recuperaciio) deveré ser ele-
vado de 150% para 400% do ternpo de
sustentagdo, para poder executar a per-
formance de sustentacio sem fadiga.
Na triplicacdio do tempo isométrico
para 759%, necessita-se de uma dura-
¢80 de intervalo que importa em sete
vezes o tempo de esforgo. O esforco
estitico &, portanto, sensivelmente
mais fatigante do que o trabalho dina-
mico. Isso é demonstrado, principal-
mente, numa freqi¥ncia de pulso aci-
ma do proporcional em relagdo 3 ab-
sorcdo de OF, suscitada, que, alids, se
encontra, sempre elevada, apds o esfor-
¢o, quando um trabalhoc contém uma
grande participagdo no esforgo isomé-
trico.

Como pudemos observar, as expe-
riéncias de Stegemann foram realizadas
com a carga de 50% da carga méxima.
Tal porcentagem ndo seria a ideal para
o treinamento de um atirador, porque
a arma mais pesada, utilizada em com-
petices de Tiro aoc Alvo é o Fuzit L)
vre que pode pesar até B kg. Bem me-
nos que 50% da carga méxima de um
homem normal em determinados gru-
pos musculares. Porém, como ndo foi
possivel encontrar um estudo mais
profundo sobre a contragdo isométri-
ca, o fsometric Training aplicado na
equipe de Tiro da Escola Preparatoria
de Cadetes do Exércifo foi elaborado
com a carga de 50% da carga méxima
de cada atirador. Se esta percentagem
ndo foi a ideal, pelo menos, se pade
dizer que uma qualidade fisica isomé-
trica foi trabalhada, melhorando, de
certa forma, as condigdes de manuten-
cdo das contracdes estiticas, to utili-
zadas nos treinamentos de Tiro ao
Alvo.

DESCRICAQ DO ISOMETRIC
TRAINING

Selegcdo dos exercicios que irdo com-
por a série de musculagdo

Cada prova de tiro tem uma carac-
teristica diferente. Para selecionarmos
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o5 exercicios que serfo executados, hé
necessidade de uma cuidadosa anélise
das posicdes, identificacdo da muscula-
tura que ird permanecer contraida e,
entfo, escolher os exercicios gue en-
volvam esses musculos, de preferéncia,
nas posicOes relativas que mais se asse-
melham 3s posigdes de tiro. Os angulos
formados pelos segmentos 6sseos de-
vern ser 05 mais parecidos possiveis
com agueles utilizados na prética do
tiro,

Escolhidos os exercicios, acrescen-
taremos sobrecargas a musculatura
contraida, que deverd permanecer imd-
vel durante um certo tempo, para de-
pois repousar. Apds o periodo de re-
pouso, nova contragdo deve ser realiza-
da, novamente um repouso e assim por
diante.

Relogéic entre cempamg&o de freqmm:’m pard%aca 8 nd
quais cond-.rum o, Womm Mundo Rnhm),

et i d sl s btmanei

O nimero de repetigdes, tempos de
sustentacdo ¢ de repousc foram obti-
dos a partir dos gréficos das figuras 1 e
2, como veremas a seguir.

Tempo de sustentagdo: Varidvel de
15% a 75% do limite mdximo de sus-
tentagdo que, no caso, era de 60 segun-
dos porque a carga sustentada era de
50% da carga méxima;

Namero de repeticbes: Inicia-se o
treinamento com um nimero de repe-
ticdes que exija um tempo de repouso
igual ao tempo -de sustentagdo. Apli-
cando-se os principios do Moderno
Treinamento Desportivo, apbs haver a
assimilagdo daquela carga com o res-
pectivo n? de repeticdes, a progressdo
da carga € realizada aumentando-se o
namero de repeticdes. Conseqiente-
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mente, o tempo de repouso entre uma
repeticdo e outra ird, também, aumen-
tar, sequndo o gréafica da fig. n0 2,

Tempo de repouso entre as repetigoes

E fungdo do nimerc de repeticdes
{Ftgura n® 2).

Ndamero de grupos

Num perfodo inicial, faz-se apenas
um grupo.

A medida em que o atleta vai pro-
gredindo em seu treinamento, aumen-
tamos o ndmero de grupos segundo os
mesmos principios do Treinamento
Desportivo aplicados as areas comuns
de musculagdo.

Nio se deve, entretanto, realizar
mais de quatro grupos, pois a execucdo
do treinamento & demorada e poderd
se tornar muito macante.

Flexibilidade

Ao final da série, torna-se muito im-
portante a realizacdo de exercicios es-
pecificos de alongamento muscular e
mobilidade articular, que incidam so-
bre as regides anatdmicas solicitadas
durante o trabalho.

s resultados obtidos com a equipe
-de Tira da EsPCEx foram excelentes.

Q Tiro ao Alvo é um desporto em
que © maior oy menor sucesso dos
atletas que o praticam depende, muito
mais, das preparacbes Técnica e Psico-
I6gica, do que da preparacdo Fisica.

Durante uma competicdo, os atira-
dores sdo submetidos a uma grande
tensdo ermnocional e, em igualdade de
niveis técnicos, aquele que melhor
controlar o seu nervasismo, certamen-
te, saird vencedor. '

Esse controle depende de incentd
veis fatores, tais como o treinamento
técnico desenvolvido antes da compe-
ticdio, a auto-confianga do atleta, a pre-
paracio psicologica realizada pelo téc-
nico e, como nio poderia deixar de
ser, também, uma pegquena parcela ca-
be 3 preparagéo Fisica.

O Isometric Training ainda carece
de maiores atencdes em sua elabora-
¢do, pela realizagio de pesquisas. Espe-
ramos que alguns interessados conti-
nuem a estuda-lo e a desenvolvé-lo.
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