(\. } Relatdrio e treinamento do Francisco Dantas em Brésa 16 a 20 de
CBTARCO Marco de 2011

Relatério
Cronograma de viagem e treinamento
Fotos

wnN P

1. Relatorio:

Treinamento do atleta, aprimoramento de técnicsgmicao do atleta em campeonato, integracao
do atleta com outros atletas.
1) Francisco Dantas (Natal)

O Objetivo do treinamento:
Observar e corrigir a postura do Francisco, apamado sua técnica.

Objetivos alcancados:
Todos

2. Cronograma de viagem e treinamento:

Dia 16 / 03 / 2011 — Quarta feira:

15:35 Chegada do Francisco no aeroporto, foi rdoghelo par-atleta Luciang

19:30 Término do treino

Dia 17/ 03/ 2011 — Quinta feira

9:00 — 12:00 Treino na parte da manha, analisédimv
16:00 — 19:30 Treino na parte da tarde

Dia 18/ 03/ 2011 — Sexta feira

9:00 — 12:00 Treino

16:00 — 19:30 Livre

Dia 19/03/ 2011 — Sabado

9:00 - 12:00 Treino, com outros para-atletas

16:00 — 19:30 Livre

Dia 20 /03 /2011 — Domingo

9:00 — 12:00 Campeonato indoor brasileiro

17:42 Volta para Natal




O que mudamos

O foco principal foi o treinamento da expansaamhaimento do tronco.
Em um outro treinamento iremos focar na largadas Mesta primeira fase de treinamento foi
visado um dos elementos da postura: a expansao.

Francisco Dantas:

Mudamos a posicao da cintura em relacao ao alvo
Mudamos o posicionamento das omoplatas e dos ombros
Mudamos a pré-puxada

Mudamos o timing

Mudamos o processo de tiro:

1.
2.

3.
4.
5

Mao na corda e levantar o arco com a ajuda da mésegura a corda

Alinhamento do tronco em direcéo ao alvo — alinh@mela cintura e das omoplatas,
com rotacao do antebrago, e expansao do bracdrpata

Ancoragem com cotovelo mais alto

Expansao e manter durante todo o processo a préssioo para frente

Largada pensando em cotovelo.

Para facilitar o entendimento da nova técnicay$aido o espelho como técnico;

De frente olhando para o espelho: observar posig@moplata e do cotovelo que puxa a
corda e do cotovelo da frente que segura o arco

Levemente diagonal; posicionamento da cabeca etdoado que puxa a corda

De lado: depois de ancorar, observar posicionanmmtmonco e ver se esta inclinando para
tr4s ou ndo.

1.

2.
3.

Pontos a serem treinados nesta primeira fase:
1. Posicionamento da cabeca: Mais reto.
2. Evitar trazer o corpo par tras, aumentar levememeso no joelho.
3. Manter a expanséao para frente durante todo o ppoakspuxar a corda, ancorar e atirar.




Antes, angulo do cotovelo em relagéo & flecha: 2°



Depois, angulo do cotovelo em relacao & flecha: 4°.

Resume:

O trabalho foi muito produtivo. Francisco deixouEBB&m uma postura melhor e mais alinhada e
com dicas suficientes para seus proximos treinos.

Fotos:

Francisco junto com outros para-atletas de BSB
Zé Henrique, Francisco, Marcondis e Luciano



Campeonato indoor
Zé, Marcondis, Luciano, Francisco, Diogo

Atenciosamente

Christian Haensell
Técnico da selegcdo paraolimpica brasileira dectira arco



