CURSO DE TREINADORES DE TIRO DESPORTIVO ISSF GRAU | - BRASIL
DE 18 A 24 DE MARCO DE 2024




PROGRAMA DO CURSO Modalidades
Data Horario Conteudo Programatico Formador Pistola Carabina
Requisitos — Posicdo em precisdo: 5 aspetos-chave a serem
alcancados para construir uma posicao de tiro correta (aula
< tedrica-Hotel):
§ 09h00-10h00 a. Natural e confortavel
o b. Eficacia Francisco Silva X
o .
r c. Estabilidade
d. Alinhamento
e. Consisténcia
Equipamentos (Carabinas) - (aula teérica-Hotel):
a. Elementos e fungoes;
10h15-12h15 b. Sistema:
v ’
g Das 12h15 3 c. Gatilho;
N as as . .
3 14h00 - Hora d. Aparelho de pontaria; Luis Bastos X
~ d e. Coronha/Fuste;
- e almoco
f. Chapade Coice;
g. Hand Stop;
2.1. Hand Rest.




17-03-24

14h00-16h00

A Postura — Posicao de precisao em Pistola ISSF - Disciplinas
Olimpicas (aula tedérica-Hotel):

a.

® 00T

f.

Posigéo das pernas
Posicao do tronco

Posigéo do brago direito
Posicao da mao direita
Posicao do braco esquerdo
Posicéo da cabeca

3.1. Oserros mais comuns na Postura em tiro de precisao

Francisco Silva

17-03-24

16h10-17h10

Técnica de Pontaria nas disciplinas Olimpicas de carabina de
tiro ISSF (aula tedrica-Hotel):

a.
b.

Generalidades sobre pontaria em carabina
Origens e particularidades dos aparelhos de
pontaria

. Pré-requisitos para uma efetiva e consistente

aiming

. Tipos de tunel de mira, ponto de mira e anel e

didpter e a sua correlagao com o centro do alvo

e. Tipo de miras

Iris e filtros

. As componentes de imagem correta das

miras/alvo (miras anteriores e posteriores)

. O processo do correto alinhamento das miras

A zona de pontaria (aiming area)
Ajudas 6ticas

Luis Bastos




17-03-24

17h10-18h10

Finalda
formacgao do
dia

5. A Postura em Pistola nas disciplinas Olimpicas - Posicao

dindmica (aula tedrica-Hotel):

a. Pistola de 25 metros - Senhoras (Velocidade/duelo)
b. Pistola de velocidade 25 metros - Homens

5.1. Os erros mais comuns na postura em tiro de velocidade

Francisco Silva

18-03-2024

09h00-09n30

Metodologia de aproximacao e tomada de posicado de tiro -
Pistola de ar comprimido; pistola de 25 metros e pistola de
velocidade 25 metros (aula tedrica-Hotel):
a. Estabelecendo o alinhamento da posi¢do com o
centro do alvo
b. Estabelecendo o ponto zero
c. Correcao da posicao

Francisco Silva

0,5

18-03-2024

09h30-10h30

Empunhamento - Caracteristicas do punho de pistola
(Disciplinas Olimpicas) e o seu ajuste adequado (aula tedrica-
Hotel):

a. O pulso e aposicado da mao no punho da pistola

b. Aposicdo do dedo indicador no gatilho

Francisco Silva




through);
c. Aanalise e anuncio do tiro apés o disparo.
10.1. Erros mais comuns no seguimento (Follow through)

8. O empunhamento nas disciplinas Olimpicas de carabina -
carabina 50 metros trés posigoes e carabina de ar comprimido
10h45-12h45 (aula tedrica-Hotel):
N a. Amao direita;
& Das 12h45 as b. Alocalizagdo da mé&o direita; )
8 14h00 - Hora c. O Correto empunhamento da Carabina; Luis Bastos
2 de almoco d. Relacéo entre o gatilho a m&o e o punho;
e. Aposigcao do Antebraco;
f. A Posicao do punho e os seus ajustes.

8.1. Os erros mais comuns no empunhamento
< 9. Técnica de levantamento em tiro de precisgo e velocidade -
§ Disciplinas Olimpicas (aula tedrica-Hotel):
A 14h00-15h00 a. Técnica de levantamento em tiro de preciséo Francisco Silva
® b. Técnica de levantamentos em tiro de velocidade

10. O seguimento (Follow-through em carabina Trés posicdes e

C10) - (aula tedrica-Hotel):
< a. O seguimento (Follow-through) e a sua analise nas
P disciplinas Olimpicas de carabina (carabina 50m
?, 15h10-17h10 trés posigoes e carabina de ar comprimido 10m); Luis Bastos
g b. Os pontos essenciais do seguimento (Follow-




18-03-2024

17h20-18h20

Final da
formacgao do
dia

11. Técnica de Pontaria nas disciplinas Olimpicas de pistola de tiro
ISSF (aula tedrica-Hotel):

a. Emtiro de preciséo
(1) Generalidades sobre pontaria
(2) Os erros de pontaria (erro angular e paralelo)
(3) Ocanting
(4) Azonade pontaria (aiming area)

b. Em Pistola de velocidade de 25 metros
(1) As miras nafase de preparacao
(2) As miras durante o levantamento
(3) As miras durante arotagdo do tronco

c. Em Pistola de 25 metros
(5) As miras durante a fase de preparacgao
(6) As miras durante afase de levantamento
(7) As miras para o tiro seguinte

Francisco Silva

19-03-2024

09h00-10h00

12. Técnica do gatilho em pistola ISSF (disciplinas Olimpicas)
Fundamentos da atuacado no gatilho em tiro de precisao e
velocidade (aula teérica-Hotel):

a. Ateoriadodisparo
b. Apreparacgao do gatilho
c. O acionamento do gatilho
d. Aduracéo do disparo
e. Oritmo do disparo
12.1. Erros mais comuns na técnica do disparo

Francisco Silva




13. A Postura com carabina 50m trés posicdes — Posi¢cao de Joelho
(aula tedrica-Hotel):

14.1. Erros mais comuns no seguimento (Follow through)

a. A Construgao da posigao basica para tiro com
carabina 50m trés posig¢des na posicao de joelhos;
b. O uso e colocagédo da bandoleira na posigado de
joelhos;
c. Acolocacao e ajuste do rolo.
10n10-12h10 d. Aconstrugao da posigao de joelho - pontos criticos
§ Das 12h10- em,cada uma Fla§ parte,s do corpo: pc.erna esquerda
N e pé; apernadireitae pé;tronco e posi¢cdo do centro i
o 14h00 - Hora . . Luis Bastos
g de almogo de gravidade; o brago esquerdo o cotovelo e méao;
- e. Pontos criticos da posicao de joelhos: relaxamento
e o6tima tensdo muscular; centro de gravidade da
posicao e a construcao de uma posicao estavel e
confortavel através do treino em “seco” e treino
“vivo”;
f. Asvarias posturas, no que concerne a aproximacao
ao alvo;
g. O equilibrio e o salto do cano da carabina
13.1. Os erros mais comuns na posic¢ao de joelhos.
< 14. O seguimento (Follow through), em pistola - Disciplinas
g Olimpicas (aula tedérica-Hotel):
ﬁ 14h00-15h00 a. O seguimento em tiro de precisao Francisco Silva
; b. O seguimento em tiro de velocidade




15. Posicao interna — 5 fatores (aula tedrica-Hotel):

Tensdo muscular e vibragoes;
Os erros mais comuns na posig¢ao deitado.

S a. Respiracéo
S b. Estabilidade L
N 15h10-16h10 . Francisco Silva
o c. Equilibrio
i d. Coordenacgao
e. Tensao
16. A Postura com carabina 50m —posicao de deitado (aula teérica-
Hotel):
a. A construcao da posicao basica para tiro com
carabina 50m na posic¢éo de deitado;
b. A construcdo da posicdo de deitado - pontos
criticos em cada uma das partes do corpo: o tronco;
pernas e pés; area do ombro e a cabeca; o brago
direito, cotovelo e pulso (brago do gatilho); o braco
esquerdo, o cotovelo e a méo (brago que suporta a
- 16h20-18h20 carabina);
§ Final da C. leergntes varlagoes.anguleires do corpo na posicao ’
8' formagao do de deitadoe a §u? orientacao c'om o] Alvo; Luis Bastos
‘0_5 dia A altura da posicao — Alta, média e baixa;
e. A consisténcia da construcdo da posicao de
deitado: o ajuste do equipamento; a manutencgao
da estabilidade da posicdo e a marcagdo do
equipamento;
f. Particularidades sobre a utilizagdo da bandoleirana
posicéo de deitado;
g. Aaproximacgdo ao alvo na posicao de deitado;
h. O uso e colocagao da bandoleira;




20-03-2024

09h00-11h00

17. A Postura com carabina 50m trés posi¢cdes e carabina de ar
comprimido 10m — Posigcao de Pé (aula tedrica-Hotel):

a.

e.
f.

g.

A Construgao da posigao basica para tiro com
carabina 50m trés posic¢des e para tiro com
carabina de ar comprimido 10m na posigao de pé;
A construcao da posicao de pé: vista lateral e vista
frontal;

A construcao da posigao de pé — pontos criticos
em cada uma das partes do corpo:

(1 Pernas e pé;
2) Areado quadril;
3

4) Brago esquerdo;
5) Cotovelo e mao (braco que suporta a arma);
6) Braco direito;

(7) Pulso e mao (méo do gatilho).
Os pontos criticos da posi¢cdo de pé: o uso da
estrutura esquelética do corpo; o centro de
gravidade do sistema carabina-Corpo e o
equilibrio;
Norma e variagdes na posicao de pé: posigao
vertical, posic¢éo inclinada e posi¢cédo curvada;
O treino do equilibrio e a sua importancia.

)
)
) Tronco cabeca e olhos;
)
)
)

Py

17.1. Os erros mais comuns na posicao de pé.

Luis Bastos




20-03-2024

11h10-12h40

18. Introducéo ao SCATT
a. Ouso do scatt na analise e interpretacao do disparo

® 00T

Andlise das cores e a sua importancia
Analise de dados do SCATT
Interpretacao dos dados do SCATT
Analise de alguns disparos

f. Praticado SCATT com tiro em seco

Francisco Silva

1,5

20-03-2024

14h00-16h00

19. Sessao pratica de Pistola de Ar Comprimido (P10)

a.

Construcao individual da postura, em Pistola de Ar
Comprimido (P10) por cada um dos formandos € a
sua analise por parte do treinador;

Pratica de tiro pelos formandos com P10, com a
intervengao do treinador através daimplementagéao
de técnicas de progressoes pedagogicas, de acordo
com a performance obtida por cada um dos
formandos.

Francisco Silva

20-03-2024

16h10-18h10

Finalda
formacao do
dia

20. Sessao pratica de tiro de Carabina de 50 metros posicao de
Joelhos (sessao pratica na carreira de tiro):

a.

0 Q00T

Andlise da postura em geral
Analise da aproximacéo ao alvo
Analise do empunhamento
Andlise do disparo

Analise do seguimento

Andlise das miras

Luis Bastos




21. Sessao Pratica Pistola de 25 metros senhoras (P25):
a. Construcédo individual da postura, em P25 por cada um

técnicas de progressoes pedagdgicas, de acordo com a
performance obtida por cada um dos formandos.

§ 09h00-11h00 dos formandos e a sua analise por parte do treinador;
?‘, b. Pratica de tiro pelos formandos com P25, com a | Francisco Silva
i intervencao do treinador através da implementagéo de
“ técnicas de progressoes pedagodgicas, de acordo com a
performance obtida por cada um dos formandos.
11h10-12h10 | 22. Sesséo pratica de tiro de Carabina de 50 metros Posigéo
Deitado (sessao na carreira de tiro):
Almoco das a. Anélise da postura em geral
N 12h10 as b. Analise da aproximacgao ao alvo
§ 14h00 c. Analise da colocacao do tronco e pernas Luis Bastos
Q d. Analise do empunhamento
N Retoma da e. Analise do disparo
aula anterior: f. Anélise do seguimento
14h00-15h00 g. Anélise das miras
23. Sesséao Pratica de Pistola de Velocidade Olimpica (PV):
a. Construcgao individual da postura, em PV por cada um
N dos formandos e a sua anélise por parte do treinador;
§ 15h10-17h10 b. Prética d~e tiro pelos format\dos 'com PV, co~m 8 | Francisco Silva
c‘i intervencao do treinador através da implementacao de




21-03-2024

17h20-19h20

Final da
formacéao do
dia

24. Sessao pratica de tiro com Carabina de ar Comprimido e sua
analise técnica (Sessao na carreira de Tiro):

Analise da postura em geral
Analise do levantamento
Andlise da rotacao do tronco
Andlise do empunhamento
Andlise do disparo

Analise do seguimento
Analise das miras

@ -0 Q0 oD

Luis Bastos

22-03-2024

09h00-11h00

25. Sessao pratica de P10:

a. Dinamica de grupo, com observacgao, analise e pratica
de tiro P10 (um grupo de formandos realiza tiro P10 e
outro grupo de formandos observa e analisa a sua
performance);

b. Dindmica de grupo, através da implementacdo de
progressdes pedagodgicas (exercicios especificos a
implementar pelos formandos, com o objetivo de
corrigir os erros técnicos especificos observados), por
parte do grupo que observa, ao grupo que se encontra a
realizar a parte pratica de P10.

* Todas estas agoes sao supervisionados pelo treinador

Francisco Silva

2,5




22-03-2024

11h10-12h10

14h00-15h00

26. Sessao pratica de tiro de Carabina de 50 metros Posicao Pé
(Sessao na Carreira de Tiro):

a.

"~ 0 o0 CT

g.

Analise da postura em geral
Analise do levantamento
Anélise da rotacdo do tronco
Analise do empunhamento
Analise do disparo

Analise do seguimento
Analise das miras

Luis Bastos

22-03-2024

15h10-18h10

Final da
formacao do
dia

27. Sessao pratica de P25:

a.

Dinamica de grupo, com observagao, analise e pratica
de tiro P25 (um grupo de formandos realiza tiro P25 e
outro grupo de formandos observa e analisa);
Dindmica de grupo, através da implementagao de
progressoes pedagoégicas (exercicios especificos a
implementar pelos formandos, com o objetivo de
corrigir os erros técnicos especificos observados), por
parte do grupo que observa, ao grupo que se encontraa
realizar a parte pratica de P25.

*Todas estas agoes sao supervisionados pelo treinador

Francisco Silva

2,5




28. Construgado de sessdes de treino pratico de carabina de Ar
Comprimido (Sessao na Carreira de Tiro):

de aprendizagem em carabina trés posi¢gbes 50
metros

a. SessoOes tipo de aquecimento geral
b. Sessobes tipo de aguecimento especifico
N c. Aquecimento mental
I b. Sessdes de tiro em seco especifico para uma .
o 09h00-11h00 . L Luis Bastos
= determinada técnica a desenvolverem C10
& c. Sessbes de tiro real especifica para uma
determinada técnica a desenvolver de acordo com a
necessidade do atirador
d. Sessbes de treino com tiro real para diferentes
objetivos especificos através de desafios/jogos
29. Construgdo de sessbes de treino pratico de carabina trés
posi¢cdes 50 metros (Sessao na Carreira de Tiro):
a. Exercicios tipo de aguecimento Geral
b. Exercicios tipo de aquecimento especifico/tiro em
S seco
I c. Aquecimento mental )
ey 11h10-12h10 . L. . B Luis Bastos
) d. Exercicios técnicos especificos de progressoes
& pedagogicas para a disciplina de carabina trés
posi¢cdes 50 metros
e. Sessodes praticas de tiro de aperfeigoamento técnico
f. Sessdes especificas adaptadas a diferentes niveis




23-03-2024

14h00-16h30

30. Sessao pratica de PV:

a. Dinamica de grupo, com observacgao, analise e pratica
de tiro PV (um grupo de formandos realiza tiro PV e outro
grupo de formandos observa e analisa);

b. Dindmica de grupo, através da implementagao de
progressoes pedagodgicas (exercicios especificos a
implementar pelos formandos, com o objetivo de
corrigir os erros técnicos especificos observados), por
parte do grupo que observa, ao grupo que se encontra a
realizar a parte pratica de PV.

* Todas estas agoes sao supervisionados pelo treinador

Francisco Silva

2,5

23-03-2024

16h40-19h10

31. Construgdo de sessbes de treino pratico de carabina trés
posi¢cdes 50 metros - continuacao (Sessao na Carreira de Tiro):

a. Exercicios tipo de aquecimento Geral

b. Exercicios tipo de aquecimento especifico/tiro em
seco

c. Aquecimento mental

d. Exercicios técnicos especificos de progressoes
pedagégicas para a disciplina de carabina trés
posicdes 50 metros

e. Sessobes praticas de tiro de aperfeicoamento técnico

f. Sessdes especificas adaptadas a diferentes niveis
de aprendizagem em carabina trés posi¢gbes 50
metros

Luis Bastos

2,5

Total de horas Pistola

26,50

Total de horas de Carabina

25,50

Total de Horas (pistola e Carabina)

52,00




