FPTA - Federacao Portuguesa de Tiro com Arco

Projeto Rumo a Los Angeles 2028 Tiro com Arco

Plano estratégico da Federagdo Portuguesa de Tiro com Arco 2025-2028 para
preparacéo e qualificagdo de atletas nas disciplinas olimpicas de Arco Recurvo
(Individuais Masculino e Feminino) e Arco Compound (Equipa Mista), com vista a
participagdo nos Jogos Olimpicos de Los Angeles 2028.
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PROJETO RUMO A LOS ANGELES 2028 — TIRO COM ARCO

1. PREAMBULO

Neste documento é apresentado o Plano estratégico da Federacdo Portuguesa
de Tiro com Arco para a preparac¢ao e qualificacdao de atletas nas disciplinas olimpicas
de Arco Recurvo (Individuais Masculino, Feminino e Equipas mistas e de género) e Arco
Composto (Equipa mista), com vista a participagdo nos Jogos Olimpicos de Los Angeles
2028.

Nos ultimos anos apenas dois atletas portugueses conseguiram qualificacdo para
Jogos Olimpicos (JO), Ana Sousa para Seul (1988) e Barcelona (1992) e Nuno Pombo para
Barcelona, Atlanta (1996) e Pequim (2008). A nivel internacional o Tiro com Arco (TcA)
evoluiu muito, fruto de um grande investimento por parte de muitos paises que de
forma estratégica decidiram “apostar” no desenvolvimento de modalidades com menos
visibilidade mediatica, mas com grande potencial em termos de espetacularidade e
adesdo por parte de um publico que revela cada vez mais estar saturado de ver sempre
as mesmas modalidades, sendo prova disto os valores das audiéncias do TA nas ultimas
edicdes dos Jogos Olimpicos, esta realidade faz com que paises onde essa aposta estatal
ndo aconteceu, tenham muito mais dificuldade de conseguirem obter a tdo desejada
qualificacdo para os JO.

A qualificacdo para os JO exige cumprir os minimos exigidos pela World Archery
(por exemplo, 640 pontos para recurvo masculino e 610 para recurvo feminino) e
garantir a obtencdo de quotas olimpicas através das provas como o Campeonato
Mundial, Tagas do Mundo, Campeonato Europeu ou Torneios Continentais
Qualificativos — onde o nivel competitivo e de preparacao é muito grande.

Por outro lado, Portugal tem investido muito pouco em modalidades menos
mediaticas como a do Tiro com Arco. Muitos atletas treinam em condi¢des totalmente
amadoras, com pouco acesso a técnicos de elite, apoio psicolégico, fisioterapia,
nutricdo, ou equipamentos de ponta.

Para além de tudo o que ja foi mencionado, a pouca expressao em termos do
numero de Clube e praticantes federados, torna muito dificil encontrar o talento
necessario para o alto nivel, dai que a existéncia de programas de apoio a médio e longo
prazo, seja uma necessidade imperativa para que este ciclo possa ser quebrado, a aposta
tem de passar por cativar os praticantes existentes a manterem-se na modalidade,
dando-lhes incentivos e perspetivas de progressao que os facam acreditar que vale a

pena comprometerem-se com a sua propria evolucio desportiva, até ao alto nivel. A

completa falta de ligacdo entre o desporto federado e o desporto escolar/universitario,
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também ndo ajuda a que a transicao entre a detegao precoce de talentos nas escolas e
o seu desenvolvimento competitivo.

0 alto nivel desportivo em geral e no TcA em particular exigem anos de pratica
técnica e estabilidade emocional. Ndo basta ter talento; é preciso experiéncia de
competicdo, foco e maturidade. E um longo ciclo de formag3do. Se n3o participarem em
competicBes internacionais com alguma frequéncia, os atletas portugueses tém menos
oportunidades de ganhar ritmo competitivo e melhorar o seu ranking mundial.

Também a falta de visibilidade e de apoio medidtico na comunicagdo social
portuguesa, dificulta a captagao de patrocinios e o interesse dos jovens.

Nos ultimos dois anos a FPTA tem feito um esforco grande no apoio a uma
selecdo composta por arqueiros com bons resultados nas competi¢cdes nacionais, mas
por ter um orcamento muito limitado, ndo tem sido possivel garantir a sua
internacionalizacdo, essencial para chegar mais longe. E, portanto, chegado o momento
de reativar o designio maior dos arqueiros nacionais conquistarem melhores resultados
nas varias competicGes internacionais e conseguir novamente a participacao de
Portugal em Tiro com Arco nos préximos Jogos Olimpicos.

Quando a nivel nacional se pretende aumentar a pratica desportiva dos
portugueses para o dobro, relembramos que o Tiro com Arco pode parecer um desporto
mais “silencioso” comparado a outras modalidades, mas na verdade oferece vantagens
Unicas — tanto fisicas como mentais. Fortalece a concentragdo e o foco mental pois
exige uma ateng¢ao profunda ao momento presente. Cada disparo é um exercicio de
foco, respiracao e controlo emocional o que contribui para um melhor desempenho
académico ou profissional. Desenvolve a forca e a coordenacdo, ao trabalhar diferentes
musculos e reforca a coordenagdao motora fina e o controlo postural. Ajuda na gestdo
do stress, originando sensac¢bes de descontracdo, tranquilidade e autocontrolo aos
praticantes. E um desporto inclusivo e adaptavel: homens, mulheres, jovens, seniores
ou pessoas com deficiéncia podem praticar e competir ao mais alto nivel. Em qualquer
idade se pode comecar e ainda assim alcancar bons resultados ao contrario do que
acontece com outras modalidades. Pode ainda ser uma modalidade com um forte
impacto na recuperacdo fisica e ocupacional de uma populacdo idosa que tantas vezes
€ esquecida e que estd avida de atividade e na recuperacdo de lesGes pds-operatdrias
(i.e. cancro da mama).

A FPTA tem a convicgdo que com algum apoio sera possivel preparar arqueiros
para representarem Portugal com dignidade nos préoximos Campeonatos Mundiais,
Campeonatos Europeus e Jogos Olimpicos de 2028 nas modalidades de arco recurvo
(individuais, equipas de género e equipa mista) e arco compound (equipa mista) que
pela primeira vez serd incluida como modalidade olimpica.
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2. OBIJETIVOS GERAIS

Qualificar atletas portugueses nas disciplinas de Tiro com Arco para os Jogos
Olimpicos de 2028 (arco recurvo individual, masculino e feminino, equipas
mistas e género e arco compound, equipa.

Desenvolver Equipas mistas de alto rendimento.

Obter resultados competitivos nas provas mundiais e europeias (todas as
modalidades).(i.e. obter presenca nos quartos-de-final em provas de elite
internacional)

Participar de forma consistente em competi¢des internacionais de referéncia
(Campeonatos da Europa, do Mediterraneo, do Mundo e Tacas do Mundo).
Integrar pelo menos 2 atletas no Top 40 mundial (WA) em Recurvo e Compound
até 2028.

Integrar apoio técnico, fisico, psicoldgico e nutricional ao longo do ciclo 2025—-
2028.

3. METAS QUANTIFICAVEIS

Qualificacdo de 2 a 3 equipas em Arco Recurvo (género e mista).

Qualificacdo de uma Equipa Mista de Composto para LA 2028.

Participacdao em Campeonato Europeus (2026, 2028) e Mundiais (2025, 2027).
Participacdao em estdgios nacionais e internacionais. 12

Presenca completa nas etapas da Taca do Mundo em 2026 e 2027.

Reducdo de 15% da diferenca pontual face ao top 12 mundial até final de 2027.

4. EIXOS DE ATUAGAO

Treino técnico individualizado, com um minimo de 4 sessGes de treino semanais.
Preparacdo fisica com foco em estabilidade e prevencdo de lesdes.

Apoio psicoldgico continuo para treino mental e controlo competitivo.
Acompanhamento nutricional com planos personalizados.

Participacdao competitiva em eventos internacionais estratégicos.

Formacao técnica continua de treinadores e intercambio internacional.
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5. ORCAMENTO PREVISIONAL (2025-2028)

O presente orcamento para o periodo 2025-2028 é estimativo e ndo considera
eventual inflagdo. A rubrica mais impactante é a referente as viagens para as
competicBes internacionais. A World Archery impde a utilizacdo de hotéis especificos
com pensdo completa e a inscricdo é igualmente relevante. Este orcamento dividido por
ano, estd incluido no Plano de Atividades previsto para cada ano.

Rubrica Custo Estimado
Recursos humanos — Treinadores, Psicélogo e Técnicos 48.000 €
(staff)

Bolsas de Alto rendimento e de apoio a atletas 52.800 €
Competicdes e estagios internacionais (inclui voos, 201.200 €
alojamento alimentacdo, seguros e inscricGes nos

eventos)

Material e Equipamento Técnico e Analise 49.920 €
Formacao e Workshops 12.000 €
Detecdo de talentos e estagios 36.000 €
Total Global (4 anos) 399.920€

6. JUSTIFICACAO PARA APOIO INSTITUCIONAL

Este projeto alinha-se com os objetivos do Plano Nacional de Alto Rendimento e
Estratégia Olimpica. Permite a preparacdo de arqueiros com arco recurvo individuais e
de equipas (mistas e de género) e promove a igualdade de género através da Equipa
Mista em Arco Composto, valoriza o talento nacional, e aumenta a visibilidade
internacional de Portugal no tiro com arco, com a participacdo em competi¢des
internacionais as quais presentemente ndo tem tido acesso por falta de financiamento.
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7. PRINCIPAIS COMPETICOES DE INTERESSE 2025-2028

COMPETICAO DATA PREVISTA LOCAL INFORMAGOES
ADICIONAIS
2025

World Archery  ago 27-31 Gwangju, South | World Archery

Championships Korea Americas Event
Calendar

Hyundai  Archery World Archery

World Cup News

Stage 1: abril 8-13 Haines City, USA

Stage 2: maio 6-11 Shanghai, China

Stage 3: junho 3-8 Antalya, Tlrkiye

Stage 4: julho 8-13 Madrid, Spain

Final: set 17-19 Nanjing, China

2026

European Outdoor maio 18-24,2026 @ Antalya, Turkiye World Archery

Championships Europe Events
2026

Hyundai  Archery World Archery

World Cup News

Stage 1: abr 7-12 Haines City, USA

Stage 2: maio 5-10 Shanghai, China

Stage 3: jun9-14 Antalya, Tlrkiye

Stage 4: jul 7-12 Madrid, Spain

Final: set (a confirmar)

Mediterranean

agosto 21 a 3

Taranto, Italia

https://www.ta202

Games setembro - 2026 6.com/en/chi-
siamo
2027
World Archery ago (a confirmar) A confirmar
Championships
Hyundai  Archery World Archery
World Cup News
Stage 1: abr 6-11 Haines City, USA
Stage 2: maio 4-9 Shanghai, China
’ Apoio:
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https://www.worldarchery.sport/news/201077/calendar-released-archery-world-cup-stages-2024-2027
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https://www.archeryeurope.org/event/events-2026/
https://www.archeryeurope.org/event/events-2026/
https://www.worldarchery.sport/news/201077/calendar-released-archery-world-cup-stages-2024-2027
https://www.worldarchery.sport/news/201077/calendar-released-archery-world-cup-stages-2024-2027
https://www.ta2026.com/en/chi-siamo/
https://www.ta2026.com/en/chi-siamo/
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COMPETICAO DATA PREVISTA LOCAL INFORMAGOES

ADICIONAIS

Stage 3: jun 8-13 Antalya, Tlrkiye

Stage 4: jul 6-11 Madrid, Spain

Final: set (a confirmar)

2028

European Outdoor (dataaconfirmar) A confirmar World Archery

Championships Europe Calendar

Olympic Games - | Jul 14-30 Los Angeles, USA Olympics  Official

Archery Website

Explica-se a seguir o objetivo e a importancia de cada uma das competi¢des de
interesse:

Taga do Mundo (Hyundai Archery World Cup)

Participar nas etapas da Taca do Mundo coloca os atletas no centro do cenario
internacional, enfrentando as melhores sele¢cdes de todos os continentes. Tem varias
etapas durante o ano espalhadas pelos varios continentes. A Taga do Mundo oferece
uma excelente plataforma para o desenvolvimento continuo dos atletas, permitindo
gue se ajustem a diferentes condicoes e estilos de competicdo. Além de ser um evento
crucial para a qualificacdo olimpica, a Taca do Mundo oferece pontos de classificagao
no ranking mundial que podem ser vitais para outras competicdes e apoio institucional.

O principal ébice é que a participagao nas varias etapas da Taca do Mundo pode
envolver custos mais elevados devido a viagem internacional, especialmente em
eventos distantes.

Campeonato Europeu

O Campeonato Europeu oferece pontos importantes para o ranking mundial e
a qualificagdo para o Campeonato do Mundo. Participar no Campeonato Europeu é uma
excelente forma de medir o desempenho em nivel regional, especialmente para
selecOes europeias e se houver possibilidade de constituir uma equipa de género ou
mista, aumentam as possibilidades para aos arqueiros portugueses. Vantagens sdo o
custo reduzido porque ocorre dentro da Europa, com custos de deslocagao e logistica
geralmente mais baixos.
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Jogos do Mediterrdneo

Competigdo que pretende ser similar aos JO envolvendo competi¢des de diversas
modalidades olimpicas. Na competicdo de Tiro com Arco podem participar os arqueiros
recurvos individuais —1 homem e 1 mulher e 1 equipa mista e equipas de género).

Até ao momento nao hd referéncia a participacdo de equipas mistas em
compound.

Campeonato do Mundo

O Campeonato do Mundo permite a Qualificagdo Olimpica Direta através da
obtencdo de pddios por posicdo (individual ou por equipa). Esta é uma das principais
vantagens da competicdo. Como se rednem as melhores selecbes de todos os
continentes, ele oferece uma excelente oportunidade de testar os limites dos atletas
numa competicdo de nivel global e, portanto, ser muito desafiante, especialmente para
0s mais jovens. Tem a desvantagem de envolver custos elevados, nomeadamente o da
Coreia de 2025, em termos de viagens e de alojamento.

Todas estas competi¢cdes tém papéis complementares no ciclo de preparagao
dos atletas e sdo essenciais para alcancar o sucesso olimpico e global. Permitem que os
atletas se mantenham em forma, acumulem pontos e ganhem experiéncia
internacional, sem a pressao de um Unico evento decisivo.

8. REQUISITOS MINIMOS PARA PARTICIPAGAO NAS ETAPAS INTERNACIONAIS

8.1 Critérios Técnicos e de Resultados

Os valores seguintes sdo os minimos recomendados com base nos resultados

recentes:
Competicdo Modalidade Pontuag¢do Minima Recomendada
(72 flechas)

Taca do Mundo (World Cup) Recurvo Homens: 640+ / Mulheres: 620+
Compound Homens: 690+ / Mulheres: 670+

Campeonato Europeu/ Recurvo Homens: 640+ / Mulheres: 620+
Compound  Homens: 670+ / Mulheres: 650+

Jogos do Mediterraneo Recurvo Homens: 620+ / Mulheres: 600+
Compound Homens: 690+ / Mulheres: 670+

Campeonato do Mundo Recurvo Homens: 650+ / Mulheres: 630+

Compound  Homens: 690+ / Mulheres: 670+

10 . a
Apoio: !
Anexo ao Lar Feminino doISEF —Estradada

Costa 1495-688 Cruz Quebrada — Dafundo —

Portugal Tel. +351 214199028/e-mail

fpta@fpta.pt website: www.fpta.pt
£l

ol

NSTITUTG PORTUGUES
10 DESPORTO.

UVENTUDE | ¥


mailto:fpta@fpta.pt
http://www.fpta.pt/

]
AT BEPP a3
v {5’} .

FPTA - Federacao Portuguesa de Tiro com Arco

Competicdo Modalidade Pontuagao Minima Recomendada
(72 flechas)
Jogos Olimpicos (Recurvo) Recurvo Homens: 640+ / Mulheres: 620+

Compound Homens: 690+ / Mulheres: 670+

Em situacdes excecionais, a definir caso a caso, e sempre que seja
orcamentalmente possivel, a Direcao pode decidir alterar os minimos.

8.2 Critérios Administrativos e Federativos

— Ser atleta federado;

- Estar incluido na selegao nacional ou pré-selecdo oficial.

— Participar em provas de apuramento/controlo técnico interno organizado pela
federacao.

—  Cumprir requisitos de assiduidade aos treinos e plano de preparagao anual.

8.3 Requisitos Complementares

- Ter participado num minimo de 6 provas nacionais de ranking na época anterior.

— Estar fisicamente apto (atestacdo médica desportiva valida).

— Participacdo em sessbes de preparacdo fisica, mental e reunides técnicas
obrigatdrias.

—  Cumprir o cddigo de conduta da selecdo nacional.

8.4 Processo de Selegdo

— Provas de controlo técnico.

— Andlise do histdrico competitivo e curva de evolugdo técnica (ano -1 e 1).

— Entrevista com treinador nacional e psicélogo (para avaliar preparacdo mental).
— Aprovacao pela Equipa Técnica Nacional.
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9. PLANO DE PREPARACAO 2025-2028 PARA ARQUEIROS SENIORES (RECURVO E
COMPOUND)

9.1 Objetivo geral

Desenvolver arqueiros portugueses de alto rendimento nas disciplinas de arco
recurvo (com foco nos Jogos Olimpicos de Los Angeles 2028) e compound (com foco em
Campeonatos Mundiais, Europeus e World Cups), com uma abordagem integrada:
técnica, fisica, mental e nutricional.

9.2 Preparacdo técnica

9.2.1 Arco recurvo

o Elaboragdo de um Plano de Treino (PTI) individualizado, com a duragdo de 1
ciclo olimpico.

Exemplos de trabalho proposto no PTI:

A preparacgdo para os arqueiros de arco recurvo tera em considerac¢do o seguinte:

o Sequéncia de tiro— controlo e desenvolvimento da execugdo das diversas
etapas, com anadlise e sugestdes de melhoria.

o Treino dos aspetos técnicos essenciais, por exemplo o Clicker = marcador,
ndo comando - objetivo — treino de fluidez no tiro.

o Uso de microciclos com foco tnico (ex: varias sessGes de treino dedicadas a
um pormenor técnico).

o SessOes de exercicios diferenciadas e que assentem no desenvolvimento de
técnico. (ex. atirar com e sem mira para fortalecer a autoconfiangca e a
consciéncia de puxada)-

o Definigcdo e implementagdo de Rotinas técnicas e mentais. -

o Criar habitos de treino de visualizagao e respiragao.

Ano 1 (2025) — Desenvolvimento Técnico + Mundial de Tiro com Arco (2025)

Foco: Proporcionar habituacdo a ambientes de alta competicdo, promover a
execucdo dos respetivos processos de tiro sob pressdo competitiva, avaliar a prestacdo
desportiva e a capacidade de reagdo a pressao. =

Rotina de treino:
e Sessoes de treino estruturadas e assentes no PT:
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Objetivos Técnicos:
e Desenvolvimento da resisténcia e for¢a, com e sem arco
e Aumento da quantidade de tiro por treino
e Criacdo e consolidacdo de rotinas de tiro
e Treino a pontuar com e sem controlo de tempo Competigoes:
e Mundial de Tiro com Arco 2025:
o Simulagdes do modelo de prova Open Round + Elimination Round + provas
de Equipas e Shoot-off -
o Introduzir variabilidade ambiental (vento, luz, ruido).

Ano 2 (2025-2026) — Consisténcia sob Pressdo + Europeu (2026)
Foco: Verificagdo, analise e/ou alteragdo do previsto no PTI.
Rotina:
e Reforgo do treino fisico e aumento do treino com arco
+« Semanas tematicas com treinos diferenciados.
e Simulagbes de competi¢Ges de equipas de género e mistas
s Avaliagdo biomecanica, com utilizacdo de meios elétricos/ eletrénicos de analise.
Objetivos Técnicos:
s Aumento do desempenho técnico do processo de tiro.
s Desenvolver a capacidade de auto-avaliacdo e auto-correcdo por parte dos
arqueiros.
« Habituacdo a diversos cenarios de tiro.
« Desenvolvimento de Rotinas mentais que atuem de forma rapida em situa¢des de
pressao durante a competicdo.
e Preparacdo pré-competicdo: visualizacao de locais, metas, clima
Competigoes:
e Europeu 2026:
o Avaliagao da metodologia do PTI
o Treino orientados para a qualidade da execucdo do processo de tiro
o Obijetivos técnicos diarios ligados aos resultados de competicao
o Fortalecimento da comunica¢do Arqueiro/Treinador

Ano 3 (2026—-2027) — Dominio em Competicdo + Mundial (2027)
Foco: Consisténcia técnica em situacdo de competicao
Rotina:

e Treinos orientados para o fortalecimento da auto-confianca

e Capacidade de reagir a situacdes inesperadas
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e SessGes em ambientes hostis, para fortalecimento das rotinas de tiro

e Simulagdao de competicdes, abrangendo todas as vertentes competitivas possiveis
de acontecer

e Exercicios de respiracdo e visualizacdo, aplicados em contexto de prova.

Objetivos Técnicos:
e Trabalhar o feedback positivo
e Aprofundar o auto-controle e capacidade de abstracdo
e Estabelecer canais eficientes de comunicacdo a distancia entre Arqueiro e Treinador
Competigoes:
e Mundial 2027:
o Treino com confrontos reais.
o Feedback do treinador
o Foco no objetivo da qualificacdo olimpica

Ano 4 (2027-2028) — Fase de Pico + Europeu (2028) + Jogos Olimpicos de LA
Foco: Qualidade, afinac¢do, estabilidade e execugao
Rotina:

e Preparacdo para o ambiente de prova

e Relagdo do arqueiro com os média e formas de comunicar

e Verificacdo e confirmacao do equipamento e material de tiro

Objetivos Técnicos:
e Consolidar o processo de tiro Competigoes:
e Europeu 2028 (Primavera):
o Teste geral do modelo olimpico.
e Jogos Olimpicos de Los Angeles 2028:
o Execugdo do plano de agao que foi treinado.
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Ano

Objetivo

Operacionalidade

2025

Base Técnica e
Uniformizacgao

3 treinos técnicos semanais (60-90 min): postura,
ancoragem, libertagao, follow-through

Avaliagdao biomecanica individual (1x por semestre)

Introdugao a andlise de video

Simulacg@es internas de provas com pontuacdo e
arbitro

4 competi¢des nacionais + 1 internacional
(preferéncia: World Championship, Coreia)

Integragdo de critérios hibridos para selegao
nacional: combinagdes de ranking interno +
avaliacdo técnica

2026

Consolidagao Técnica e
Tatica

Treinos com gestao de tempo e condi¢des externas

Introducdo a rotinas pré-disparo e de concentracao

Participacdo em 2-3 etapas da World Cup

1 competicdo europeia (Campeonato Europeu ou
Grand Prix)

SimulagcBes de competicdo com ruido ambiente e
publico

2027

Alta Competicao e
Qualificagao Olimpica

Participacao nas 4 etapas da World Cup +
Campeonato Mundial

SimulagGes de matchplay com pressao (ultima
flecha, shoot-off)

1 estagio internacional com sparring estrangeiro

Estudo de adversarios e analise de videos

Avaliacdo continua do desempenho com software
de analise de dados e feedback técnico

2028

Pico de Forma e Jogos
Olimpicos

Treinos adaptados ao fuso hordrio e clima de Los
Angeles

Simulacdo completa de ambiente olimpico (hotel,
horarios, alimentacdo)

Gestdo de stress com apoio psicolégico

Participacdo no torneio final de qualificacdo (se
necessario
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8.2.2 Para Arco Compound

o Elaboracdo de um Plano de Treino (PTI) individualizado, com a duragdo de 1
ciclo olimpico.

Exemplos de trabalho proposto no PTI:
A preparacao dos arqueiros de arco compound terd em conta os seguintes:
e Foco nos automatismos: gesto técnico fluido, sem bloqueios mentais.
e Criacdo de protocolos: ritual de disparo - sempre igual.
e Divisao clara de fases no treino:
o Técnica (sem mira, com mira, com pressao)
o Tatica (simulagdo de competicao)
o Mental (visualizacdo + treino com perturbacdes)
e Integracdo de "circulos de qualidade" (monitorizacdo constante com feedback de
treinador).

Ano 1 (2025) — Desenvolvimento Técnico + Performance + Mundial de Tiro com
Arco (2025)
Foco: Aperfeicoar técnica base e preparar para o primeiro teste sob pressao.
Rotina:
e Postura de base (estrutura 6ssea ativa)
e Disparo com back tension (ndo antecipado) — (ou gatilho conforme arqueiro)
e Ancoragem consistente com ponto de contacto triplo (mao-rosto-nariz)
e Peep sight + scope alinhados perfeitamente em cada tiro
e Familiarizacdo com afinacdo: paper tuning, walk back test
e Controle de tempo de mira (entre 8—12s)
e Identificacdo e correcao de “overholding” e “punching”
e Afinacdo de disparador (sensibilidade e timing)
e Inicio de treinos com pressdo (publico / simulagdo)
e Estratégias de pontuacdo: foco no X, recuperacao apos 9
Competicgoes:
e Mundial de Tiro com Arco 2025:
o SimulagGes 6—-8 semanas antes (rondas de qualificagao e eliminatérias).
o Introduzir variabilidade ambiental (vento, luz, ruido).
o Testes de material em condig¢Oes internacionais.

16 . » “
Apoio: | ‘ﬁz\'d
Anexo ao Lar Feminino doISEF —Estradada

Costa 1495-688 Cruz Quebrada — Dafundo — iw'
Portugal Tel. +351 214199028/e-mail

\STITUTC PORTUGULS
fpta@fpta.pt website: www.fpta.pt )0 DESPORTO.
FJUVENTUDE | ¥


mailto:fpta@fpta.pt
http://www.fpta.pt/

]
AT BEPP a3
v {5’} .

FPTA - Federacao Portuguesa de Tiro com Arco

ANO 2 —(2026) — Consolidagao
Foco: Interiorizar técnica sob stress e fadiga.
Rotina:
e Treino com variabilidade controlada (vento, luz, cansaco)
e Dominio de rotinas pré-tiro e pré-prova
e Treino mental estruturado (respirac¢do, visualizacdo, simulacdo de stress)
e Construcdo de plano de competic¢do (ritual + mindset + plano A/B)
Competigoes:
e Europeu 2026:
o Simulagao total 8 semanas antes.
o Objetivos técnicos didrios ligados aos resultados de competicado.
o Sincronizagao de equipa (tempo, comunicag¢do).

ANO 3 (2027) — Otimizagao
Foco: Consisténcia técnica sob condi¢es cadticas.
Rotina:

e Tomada de decisdo sob pressdo (ex: shoot-offs, duelos)

e Gestdo de tempo por flecha (mental clock)

e Leitura de vento (observacdo de bandeiras, arvores, etc)

e Estratégias de final de match (quando arriscar, quando segurar)
Competicgoes:

e Mundial 2027:

o Semanas seguidas de treino com confrontos reais.
o Feedback ao vivo do treinador (intervencdes controladas).
o Ajustes no aquecimento e recuperag¢ao entre provas.

ANO 4 (2028) — Pico de performance
Foco: Afinagdo, estabilidade e execugao olimpica.
Rotina:
e Treino polarizado: volume leve + sessdes de alta intensidade com pressao
e Testes regulares de performance (ex: 15 flechas = 150 pontos ou mais)
e Treino em cendrios reais (mesmas roupas, rotina, alimentacao)
e Simulagdes com crondmetro real, arbitro e estrutura de competicao
Competigoes:
e Europeu 2028 (Primavera):
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o Teste geral do modelo olimpico.
e Jogos Olimpicos de Los Angeles 2028:
o Plano de execucdo ensaiado desde o despertar até a ultima flecha (10x antes
dos jogos).

Quadro resumo

ANO | Objetivo Operacionalidade
2025- | Consolidacdo Técnicae | Treino de precisdo a 50m com foco em
2026 | Tatica agrupamentos

Ajuste fino do equipamento (cam, mira, disparador,
estabilizadores)

Treino com crondmetro e simulagao de matchplay

Participacdo em 3 etapas da World Cup por ano

Avaliacdo técnica mensal e integracao de software
para analise de desempenho

2027- | Alta Competicao e | Simulagdes de final individual com arbitro e
2028 | Qualificagao Olimpica | marcador

Estagios de treino com outras sele¢des europeias

Andlise de videos técnicos e corre¢ao semanal

10. PLANO DE PREPARACAO FiSICA PARA OS ARQUEIROS ATE LA 2028

Para supervisionar a preparacao fisica dos atletas serd solicitado o apoio do CAR.
PropGem-se avaliacbes a cada 6 meses. Treinos realizados preferencialmente em
centros de alto rendimento (Jamor e Norte se possivel).

O treino fisico é fundamental para uma boa performance e endurance durante
as competicdes. Sendo arqueiros seniores e empregados, nem sempre sera possivel
efetuar as sessGes preconizadas no CAR. Neste sentido o trabalho de preparacéo fisica
do atleta devera ser assegurado pelo seu clube.

Deve ser dado foco no desenvolvimento de forca especifica, estabilidade do core,
resisténcia muscular e prevencdo de lesGes (ombros, costas, pulsos).

10.1 Treino por Fase (resumido por ano)
Ano 1-2: Base — Estabiliza¢cdao postural e aumento de forga e poténcia
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Treino funcional (peso corporal e eldsticos)

Fortalecimento de ombros (rotadores, trapézio, deltoides)
Core estavel: pranchas, abdominais, exercicios anti-rotacao
Alongamentos dinamicos antes / estaticos depois

Ano 3-4: Especifico e Manuten¢ao — Aumento da Resiliéncia para séries longas

e explosividade

Treino com cargas (leve/moderado) para forga-resisténcia

Pliometria leve e coordenacdo

Simulacdo de fadiga (tiros apds esforco fisico leve)

SessGes de recuperacao ativa e mobilidade (rolos, yoga leve)

10.2 Duragdo e Frequéncia

1 treino fisico semanal (alternar entre forca e mobilidade)

15-20 min de aquecimento e alongamento antes de cada treino técnico
Avaliagao trimestral com fisioterapeuta ou treinador fisico

11. PLANO DE PREPARAGCAO MENTAL PARA OS ARQUEIROS ATE LA 2028

E reconhecido que frequentemente a prestacio dos arqueiros em provas

internacionais acaba por ser algo frustante pois os resultados obtidos ficam abaixo da

sua performance habitual. Isto pode ser devido a falta de experiéncias internacionais

desafiantes mas também a lacuna em termos de prepara¢dao mental. O Tiro com Arco é

uma modalidade em que a mente é t3ao, ou mais importante, que a técnica por si so,

Muito recentemente a FPTA refor¢cou este area através da inclusdao de apoio por

psicéloga do desporto, pois o treino mental dos arqueiros é fundamental para que

enfrentem os seus adversarios com confianca.

Propde-se assim a continua¢do de acompanhamento das sele¢des nacionais por

profissional especializado.

No quadro seguinte s3o apresentados os objetivos, componentes e

competéncias a desenvolver.
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Ano

Objetivo

Componentes

Competéncias a adquirir

2025 - Fundamentos da
Resiliéncia Mental e
Consciéncia Pessoal

Autoconsciéncia, forca

mental € desempenho

consistente

Defini¢do de Metas:
SMART
Mensuraveis, Alcangdveis, Relevantes, com Prazo) para o progresso a

— Ensinar os arqueiros a definir metas (Especificas,
curto e longo prazo.
— Dividir as metas gerais olimpicas em marcos geriveis (como um bom
desempenho nos eventos da World Archery em 2025).
— Desenvolvimento da Consciéncia Pessoal:
— Incentivar o registo em diario para acompanhar sentimentos, estados
emocionais e desempenho durante os treinos e competicdes.
— Introduzir técnicas basicas de mindfulness, como focar no controlo
da respiracdo e na consciéncia corporal durante os treinos e competicdes.
— Usar visualizagGes onde os atletas se imaginam em varios cenarios —
desde o tiro até a competicdo sob pressdo.

— Forg¢a Mental e Resiliéncia:
— Introduzir o conceito de treinamento de resiliéncia, focando-se em
como lidar com reveses, erros e perdas. Enfatizar que o fracasso faz parte
da jornada.
— Ensinar estratégias para gerir nervosismo ou duvidas pessoais, como
autoafirmagOes positivas, desenvolvimento de uma mentalidade de
crescimento e estratégias de recuperagdo emocional.
— Incentivar uma atitude mental positiva perante os erros, vendo-os

como oportunidades de aprendizagem e ndo como obstaculos.

— Autorreconhecimento
e autoconsciéncia

— Atitude mental
positiva
— Técnicas basicas

de relaxamento e
mindfulness

2026 - Aperfeicoamento
da Concentragao e
Construcdo de
Mentalidade Competitiva

Concentragao, foco sob
pressdo € simulagdo de

competicdo

Desenvolvimento da Concentragao:
— Incluir exercicios de concentragao nos treinos, onde os arqueiros se
concentram em um aspeto especifico (por exemplo, visualizar o trajeto
da flecha, manter uma respiragdo constante).

— Foco e
concentracao sob

pressao
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Ano Objetivo Componentes Competéncias a adquirir

— Ensinar palavras-chave ou frases de gatilho (por exemplo, "calmo", — Gestio emocional
"respira", "foco") para ajudar os atletas a recuperar o foco quando a . =
menF:e comega a dir:/agar,JespeciaImente em mompentos de pres(iéo. (ral\,/a’ frustragdo,
Competir Sob Pressao: anSIedade)
— Simular ambientes de competi¢do nos treinos (por exemplo, atirar — Construcao €
sob restrigdes de tempo ou lidar com distragées) para ajudar os arqueiros manuteng¢ao da
a se familiarizarem com situag¢des de pressdo. autoconfianca
— Introduzir competi¢des simuladas durante o treino, replicando a
tensdo e a intensidade dos eventos reais.
— Ensinar rotinas pré-competi¢cdo que incluam aquecimentos fisicos,
técnicas de foco mental e exercicios de visualizagdo para criar uma
mentalidade calma e focada.
Controlo Emocional:
— Focar no controlo emocional, especialmente face a frustragdo ou
dececdo. Ensinar os arqueiros a reiniciar emocionalmente apds um tiro
falhado ou uma oportunidade perdida.
— Utilizar técnicas como relaxamento muscular progressivo (PMR) e
meditagdo para liberar a tensdo e manter a calma durante a competigdo.
Construcao de Confianga:
— Desenvolver rotinas de construgdo de confianga, incluindo
autoafirmacdes e visualizacdo do sucesso antes das competicdes.
— Incentivar os arqueiros a refletirem sobre sucessos passados para
reforgar a crenga nas suas capacidades.

2027 - Habilidades | Estratégias mentais | Aperfeicoamento da Imagética Mental: — Maestria na

Mentais Avancadas e | avangadas, gestdo de — Realizar exercicios avangados de imagética mental, onde os arqueiros imagética mental e

3 x visualizam cenarios completos de competi¢édo, desde o nervosismo pré- . . -
Preparagdo para a | stress € gestdo de o N ) ' wsuahzagao
Competicio intensidade evento até a execugdo bem-sucedida dos tiros.
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Ano Objetivo Componentes Competéncias a adquirir
— Utilizar analise de video para apoiar a imagética mental, ajudando os — Técnicas
arqueiros a verem como se comportam nas melhores condi¢des e sob avancadas de gestdo
stress. do stress
Gestao do Stress:
— Ensinar técnicas avangadas de relaxamento, como exercicios de — Resiliéncia e foco
respiragdo e treinamento autogénico para lidar com a ansiedade pré- em situacdes de alta
competigdo. pressdo
— Introduzir técnicas para gerir o stress durante competi¢oes de alto .
nivel (por exemplo, Campeonato Mundial, Campeonato Europeu, ou os
QualificagGes Olimpicas).
Simulagdo da Pressao Olimpica:
— Aumentar a pressdo e a intensidade das simulacGes de treino,
replicando as condi¢gdes de competigao olimpica o mais préximo possivel,
incluindo distragcdes do publico, presenca da media e restrigées de
tempo apertadas.
— Focar na ajuda aos atletas para que se mantenham consistentes,
mesmo em momentos de distracdo externa e grandes expectativas.
Resiliéncia em SituagGes de Alta Pressao:
— Continuar a constru¢gdao de forga mental para recuperar de
adversidades. Utilizar estratégias como reestruturagdo cognitiva para
transformar pensamentos negativos em ag¢Ges construtivas.
— Ensinar como manter a calma em momentos cruciais, como o ultimo
tiro de uma partida equilibrada ou em momentos de duavida.
2028 - Performance | Mentalidade olimpica, | Criacdo de uma Mentalidade Olimpica: — Técnicas de
Mental de Pico e | performance mental de — Ajudar os atletas a abracgar totalmente os seus objetivos olimpicos,

Preparagao Olimpica

pico e gestdo da pressao

olimpica

focando-se em manter a presenca no momento, em vez de se
sobrecarregarem com o futuro.

performance mental
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Ano Objetivo Componentes Competéncias a adquirir
— Utilizar técnicas de aumento de confianga, como definir micro-metas de pico para os Jogos
para cada sessdo de treino e visualizar o sucesso nos Jogos Olimpicos. Olimpicos

Simulagdo das qualificagoes Olimpicas e Condigoes Olimpicas: ~ o
¢ q ¢ P ¢ P — Gestdo da pressao

— Realizar simulagdes dos Trials Olimpicos nos treinos para que os L.
olimpica e das

arqueiros experimentem a pressao da qualificagdo olimpica. Isso ajudara
a ficarem mais confortdveis com o ambiente e as condi¢des a que vio ser expectativas

sujeitos em LA 2028. — Recuperagao
— Incluir ruido de publico simulado, entrevistas com a midia e grandes

mental e reflexdao pos-
expectativas durante os treinos.

- ) competicao
Gestao de Expectativas:
— Ajudar os atletas a gerir pressdes externas, como a midia, as -
expectativas nacionais e as metas pessoais.
— Ensinar técnicas para manter o foco no processo em vez de se
obsessivamente preocupar com os resultados, concentrando-se em cada
tiro e desafiando o desfecho.

o Rotinas Mentais Durante os Jogos:
— Treinar os arqueiros em rotinas mentais que ajudem a manter a
calma e o foco nos dias que antecedem a competi¢cdo, durante os
intervalos e antes de atirar.
— Usar técnicas de relaxamento, como respiragdo profunda ou
autoafirmagodes, para se manterem mentalmente afiados e calmos antes
de cada ronda.

. Estratégias Mentais Pés-Competigao:
— Focar em como lidar com as emocgbes pds-competicdo, seja com

vitdria ou derrota.
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Ano Objetivo Componentes Competéncias a adquirir

— Ensinar os atletas a refletirem sobre o desempenho de forma
construtiva, sem autocritica, concentrando-se no que aprenderam e no

que podem melhorar.

Com este plano pretende-se, gradualmente e de forma progressiva, que os arqueiros construam uma fundagao sélida de resiliéncia
mental, aperfeicoem as suas habilidades sob pressdao e alcancem o pico mental na altura certa para os Jogos Olimpicos de LA 2028 ou
competi¢cdes mundiais.
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12. PLANO DE PREPARAGCAO NUTRICIONAL PARA OS ARQUEIROS ATE LA 2028

Com o plano seguinte pretende-se completar a abordagem de preparagao para

0s JO de forma integrada.

Objetivo geral: manter a energia, o foco mental e a recuperacao muscular ideal,

sem ganho de peso excessivo que comprometa estabilidade.

Ano
2025

2026

2027

2028

11.1 Recomendacdes Gerais

Antes do treino (1-2h): refei¢cdo leve com carboidratos complexos (aveia, pao
integral) + proteina leve (iogurte, ovo).

Durante o treino: hidratacdo constante; se mais de 1h 30m, uso de bebida
isotonica.

Apos o treino (até 30 min): fruta + proteina (banana + whey ou sandes de
frango).

A noite: refei¢cdes ricas em vegetais e proteina, evitar excesso de gordura e
acucar.

Suplementacgao (se orientado por nutricionista): vitamina D, magnésio, 6mega
3, colagénio para articulagdes.

11.2 Estratégia por Ano

Ano 1: Educacdo alimentar e regulacdo do peso ideal.

Ano 2: Estratégias de foco e resisténcia (uso de cafeina, timing alimentar).

Ano 3: Nutricdo especifica para provas (carga de glicogénio pré-evento).

Ano 4: Otimizacdo de recuperacdo e imunidade (uso de antioxidantes,
probidticos).

Em resumo:

Estratégia Detalhes

Avaliacdo inicial e plano Caélculo de necessidades energéticas,

base composicao corporal

Otimizacdo de  massa Ajuste de proteinas, hidratos e gorduras

magra e foco

Estratégia de performance  Nutricdo em prova, simulagao de
suplementacdo

Pico e recuperacao rapida = Alimentacdo leve, hidratacao continua, controlo
glicémico
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Os atletas serdao acompanhados pelo CAR do Jamor e do Norte no que diz
respeito ao plano nutricional.

13. APOIO MULTIDISCIPLINAR TRANSVERSAL (RECURVO E COMPOUND)

e Psicologia do Desporto: Sessdes de treino mental (respiragao, rotina, foco) nos
estagios.

o Fisioterapia preventiva: Acompanhamento regular no CAR

e Andlise de Dados: Software para tracking de séries, padrdes de erro, e
condi¢bes ambientais.

e Equipamento: Revisdao e manutengao trimestral de cordas, arcos,
estabilizadores e pontas.

e Centros de Alto Rendimento: Estagios nacionais (Jamor e outros) e
internacionais (Espanha) em centros especializados
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14. ANEXO |

Regulamento de Participacdo - Preparac¢ao para os Jogos Olimpicos de LA 2028
Arco Recurvo e Arco Compound — Seniores Masculinos e Femininos

1. Objetivo

O presente regulamento estabelece as normas e diretrizes para a participagao
de atletas na preparagao para os Jogos Olimpicos de Los Angeles 2028. Este documento
visa garantir a selecdo, a preparacao fisica e mental, e a participacdo nas competicoes
nacionais e internacionais, incluindo as etapas qualificativas para o evento olimpico,
com foco nas categorias de Arco Recurvo (individuais, masculinos e femininos) e Arco
Compound (equipa mista).

2. Participac¢ao nas Etapas de Qualificagao
As etapas de qualificacdo serdo realizadas nas seguintes competicdes:
— Campeonato Mundial de Tiro com Arco (2025 e 2027)
— Campeonato Europeu de Tiro com Arco (2026 e 2028)
— Competicoes Internacionais de Qualificagdo Olimpica (detalhes a serem
divulgados pela World Archery).
Os atletas que pretendem representar Portugal nas referidas competicGes
devem atender aos requisitos de participacdo estabelecidos para cada evento, que serdo
comunicados pela Federagao Portuguesa de Tiro com Arco (FPTA).

3. Requisitos de Participagdo

3.1 Arqueiros de Arco Recurvo

Idade minima: 18 anos ou obrigatoriedade de competir a 70 metros

Pontuagcao minima: Os atletas devem alcancar as pontuacdes minimas nas
competicGes nacionais e internacionais de qualificacdo (ver seces especificas de cada
competicdo).

Classificacdo: A selecdo serd baseada na classificacdo em eventos nacionais e
internacionais, tendo em consideracdo os resultados em provas qualificativas e a sua
consisténcia em eventos de alto nivel.

3.2 Arqueiros de Arco Compound

Idade minima: 18 anos.

Equipa Mista: A qualificacdo da equipa mista de Arco Compound serd baseada
na classificacdo de ambos os géneros, de acordo com os requisitos estabelecidos pela
World Archery e pela Federagao Portuguesa de Tiro com Arco.
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Pontua¢ao minima: Os atletas de Arco Compound devem atingir as pontuagdes
minimas exigidas para as competicdes de qualificagdo olimpica (ver se¢Oes especificas
de cada competicdo).

4. Selecao e Avaliagao de Atletas

A selegao para as competi¢cdes nacionais e internacionais serd realizada com base
nos seguintes critérios:

Desempenho nas Competicoes: A pontuacdo obtida nos campeonatos nacionais,
tacas nacionais e internacionais, assim como os resultados nos campeonatos de
qualificacdo para o Campeonato Mundial e Europeu.

Treinamento e Avaliagdo Fisica: Serdo realizadas avaliagbes periddicas de
desempenho fisico e técnico, a fim de garantir que os atletas estdo em condi¢des de
competir ao mais alto nivel.

Avaliagdo Mental: A capacidade de gerir o stress, foco e performance sob
pressdo serd também um critério importante na selecao final.

Compromisso e Dedicacdo: A ades3do ao plano de treinos, participagao nas
competicOes qualificativas e o comprometimento com a preparagao mental serdao
levados em considerac¢ao para a escolha dos atletas.

5. Plano de Treinamento e Preparagao

5.1 Frequéncia de Treino

Os atletas deverao cumprir com o plano de treinos estabelecido pela FPTA e
pelos treinadores responsaveis. Considerando que os atletas podem ter disponibilidade
limitada, as sessOes de treino devem ser realizadas pelo menos 4 vezes por semana.

5.2 Preparacao Fisica

Treinos fisicos serdo realizados para melhorar a resisténcia, forga, flexibilidade e
velocidade de reacdo dos atletas.

Treinos especificos de disparo de flechas serdao complementados com trabalho
de coordenagdao motora e controle muscular, visando uma performance de precisao.

5.3 Preparagdao Mental

Serd implementado um plano de preparacdo mental que inclui técnicas de
visualizagao, controle de ansiedade, gestao de foco e autoconfianga, com o objetivo de
maximizar o desempenho sob pressao.

5.4 Nutrigao

Os atletas devem procurar aconselhamento nutricional junto do Centro de Alto
Rendimento do Jamor para garantir que mantém uma alimentacdo equilibrada e
adequada para o desempenho desportivo, com foco em recuperagdo muscular e
energia durante as competicdes.

28

Apoio: ' 'd '
Anexo ao Lar Feminino doISEF —Estradada

Costa 1495-688 Cruz Quebrada — Dafundo — ‘W
Portugal Tel. +351 214199028/e-mail

NSTITUIO PORTUGUES
fpta@fpta.pt website: www.fpta.pt )0 DESPORTO
FJUVENTUDE | ¥


mailto:fpta@fpta.pt
http://www.fpta.pt/

]
AT BEPPS a3
v 2 B £3 .

FPTA - Federacao Portuguesa de Tiro com Arco

6. Codigo de Conduta

Os atletas selecionados para a preparagdo olimpica devem comprometer-se a
seguir as normas de conduta da Federa¢ao Portuguesa de Tiro com Arco e a World
Archery. A violacdo de qualquer regra pode resultar em sancdes, incluindo a
desqualificacdo de competicdes e exclusdo de futuras selecdes.

6.1 Compromissos Pessoais

Os atletas devem manter uma atitude profissional em todas as fases da
preparacao e nas competicles, respeitando os colegas de equipa, treinadores e oficiais.

A participacdo ativa nas competicdes qualificativas serd obrigatdria para manter
o lugar na equipa de preparacdo olimpica.

6.2 Comportamento Etico

Fair Play: Espera-se que todos os atletas se comportem de maneira ética e com
respeito pelos adversarios.

Assédio ou Discriminagdo: Qualquer comportamento de assédio ou
discriminacdo serd severamente punido pela FPTA.

7. Inscrig6es e Comunicagao

As inscricOes para as competicOes internacionais serao feitas, de acordo com os
prazos estabelecidos, pela FPTA. A comunicacdo sobre eventos, resultados e outros
detalhes importantes serd realizada através dos canais oficiais da Federagao Portuguesa
de Tiro com Arco.

8. Disposigoes Finais

Este regulamento entra em vigor a partir da data de sua aprovacdo pela
Federagdo Portuguesa de Tiro com Arco e aplica-se a todos os atletas, treinadores e
clubes envolvidos na preparacdo para os Jogos Olimpicos de Los Angeles 2028.

A Federagdao Portuguesa de Tiro com Arco depende do financiamento de
entidades estatais pelo que a falta de recursos financeiros que inviabilize eventuais
competicOes internacionais previstas, ndo lhe poderd ser imputada. Nesses casos, fica
salvaguardada a hipdtese, e desde que os atletas tenham cumprido com todos os
requisitos necessarios, de poderem propor a sua participacdo com financiamento
préprio.

A Federagao Portuguesa de Tiro com Arco reserva-se o direito de alterar ou
atualizar este regulamento conforme necessario, com aviso prévio aos clubes e atletas.
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Jamor, xx de xx de 202x

Assinatura:
Presidente da FPTA:

Este regulamento devera ser distribuido a todos os clubes e atletas elegiveis para
a participacao na preparagao olimpica e serve como guia para o seu envolvimento nas
competicles e programas de treino até os Jogos Olimpicos de Los Angeles 2028.
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15. ANEXO Il

Cdédigo de Conduta da Selegdo Nacional de Tiro com Arco
Federagao Portuguesa de Tiro com Arco

(2025-2028)

1. Introducao

Com base no Regulamento de alta competicdo e Selecgdes Nacionais, o presente
documento “Codigo de Conduta da Sele¢ao Nacional” pretende completar e esclarecer
as normas de comportamento e as responsabilidades de todos os agentes desportivos
gue integram a Sele¢ao Nacional de Tiro com Arco em todas as fases da preparacao e
competicdo. O objetivo é garantir que todos os atletas, treinadores e membros da
equipa técnica ajam de forma profissional, ética e respeitosa, tanto dentro como fora
do campo de treino e competicao, representando dignamente Portugal em eventos
nacionais e internacionais.

2. Compromisso com a Sele¢ao Nacional

Os atletas da Selecdo Nacional devem demonstrar um compromisso continuo
com a equipa, com os seus objetivos individuais e coletivos e com a representatividade
de Portugal. A adesdo rigorosa ao plano de treinos, competicGes e preparacdo mental é
essencial.

2.1 Responsabilidade Pessoal

e Todos os membros da Selecdao Nacional devem estar comprometidos com o
desenvolvimento continuo, tanto no campo fisico quanto mental.

e A dedicacdo aos treinos e o envolvimento nas competicdes qualificativas serdo
avaliados periodicamente.

e O ndo cumprimento das obrigacdes (como treinos ou competicGes) sem
justificativa valida pode resultar em san¢des disciplinares.

2.2 Representacdo de Portugal

e Os atletas/treinadores devem manter sempre um comportamento que reflita os
valores da FPTA e a dignidade de representar Portugal em competicGes
internacionais.

e Durante os eventos publicos, os atletas/treinadores devem ser modelos de
conduta e devem manter uma postura que exiba respeito e respeito pelos
adversarios e pelas instituigées envolvidas.

3. Conduta Pessoal e Profissional
3.1 Respeito pelos Outros

e Deve ser mantido um respeito mutuo entre todos os membros da Selegdo

Nacional: atletas, treinadores, técnicos e outros colaboradores da equipa.
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e Comportamentos de discriminagao, assédio ou falta de respeito ndo serdo
tolerados sob nenhuma circunstancia e podem resultar em sang¢des graves.
3.2 Comportamento durante Competicdes

e Os atletas devem praticar fair play em todas as competicdes, respeitando as
regras e decisdes dos arbitros e da organizacdo do evento.

e O comportamento emocional durante a competicdo deve ser contido e
profissional. Os atletas devem evitar gestos ou palavras inadequadas,
especialmente em momentos de frustragao.

e Aforma como os atletas se comportam nas competicdes reflete diretamente na
imagem da Sele¢dao Nacional e da FPTA.

3.3 Pontualidade e Assiduidade

e Pontualidade em todos os treinos, reunides e competicdes é obrigatdria. Todos
os atletas devem chegar ao local de treino ou competicao com pelo menos 30
minutos de antecedéncia.

e A auséncia sem justificativa valida em qualquer atividade programada serd
considerada uma violagdo grave do cédigo e pode resultar em sangoes
disciplinares.

3.4 Vinculo com a Equipa

e Otrabalho em equipa é essencial. Cada membro da Selecdo Nacional deve estar
disposto a ajudar os colegas e partilhar conhecimento, criando um ambiente de
cooperag¢ao e apoio mutuo.

4. Conduta relacionada com os treinos
4.1 Frequéncia de treino

e Todos os atletas devem cumprir o plano de treino estabelecido pela FPTA,
garantindo que ndo faltem aos treinos sem justificacdo médica ou outro motivo
legitimo.

e Treinos obrigatdrios: Os atletas devem garantir a participagdo nos treinos
programados, exceto em situagdes excecionais, com aviso prévio a equipa
técnica.

4.2 Aquecimento e preparacao fisica

e O aquecimento é uma parte essencial da preparacdo de qualquer treino ou
competicdo. Os atletas devem realizar o aquecimento completo, com a
supervisdo do treinador ou preparador fisico, para prevenir lesdes e maximizar
o desempenho.

e Todos os atletas devem cumprir o plano de preparacao fisica desenhado para
melhorar a resisténcia, a forga, a flexibilidade e a velocidade de reacao.

4.3 Vestuario

e O vestudrio da Selegao Nacional deve ser sempre utilizado de acordo com as

diretrizes da FPTA. Durante os treinos, os atletas devem usar a camisola de
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estagio definida pela FPTA, calgas e cal¢ado desportivo. Em caso de
impossibilidade de uso da camisola de estagio poderdo usar t-shirt ou polo
branco sem inscrigdes.

e Nao é permitido o uso de calgas de ganga. Em caso de chuva, os atletas poderdo
usar vestuario protetor. O uso de boné/panama nas atividades no exterior é
aconselhado, mas nao obrigatério.

e Limpeza e cuidado com o vestuario e o equipamento s3o de responsabilidade
do atleta. O vestuario deve estar sempre limpo, em boas condi¢des e pronto
para uso.

e Durante as competicOes internacionais, os atletas devem usar o equipamento
definido pela FPTA. Nos momentos autorizados devem evitar o uso de roupas
pessoais que possam prejudicar a imagem da Sele¢dao Nacional.

5. Conduta fora dos treinos e competicdes
5.1 Etica e Moral

e Os atletas e demais agentes devem manter elevados padroes éticos e morais
tanto dentro como fora das competicdes, especialmente em interagdes publicas
e nas redes sociais.

e Redes sociais: O comportamento nas redes sociais deve ser profissional e
respeitoso. O uso das redes sociais para fazer comentdrios prejudiciais a FPTA, a
Selecdo Nacional ou a outros membros da equipa é proibido.

5.2 Participacao em Eventos

e A participagdao em eventos promocionais, reunides ou a¢cdes de marketing ser3
obrigatdria para todos os atletas convocados pela FPTA. Estes eventos devem ser
tratados com a mesma seriedade que os treinos e as competicoes.

e O atleta e demais agentes envolvidos devem representar a Selegdo Nacional
com dignidade e profissionalismo em todas as suas aparicdes publicas.

6. Sangdes Disciplinares
Qualquer infracdo ao Cddigo de Conduta sera sujeita a sancdes conforme o seu
grau de gravidade. As infragOes poderdo resultar nas seguintes medidas:

e Os trabalhos da SN RS sdo reservados para os arqueiros que dela fazem parte, a
sua divulgacdo, ndo autorizada pela FPTA, é proibida. Os prevaricadores
incorrem em sancdes disciplinares.

e Adverténcia verbal ou escrita: Para infragdes leves ou pequenas falhas.

e Suspensao temporaria: O atleta podera ser suspenso de participar em treinos
ou competicGes durante um periodo determinado.

e Desqualificagdo: Em casos de infracOes graves ou repetidas, o atleta podera ser
afastado da Sele¢ao Nacional ou desqualificado de competicdes.

As sancdes serdo decididas pelo Conselho de Disciplina da FPTA, com base na
analise do contexto e da gravidade da infracdo no prazo maximo de 15 dias.
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7. Disposigoes Finais

Este Cédigo de Conduta entra em vigor imediatamente apds a sua assinatura e
deve ser seguido por todos os membros da Selecdo Nacional. A adesdo aos principios e
normas estabelecidas serd monitorizada ao longo de todo o periodo de preparacdo para
os Jogos Olimpicos de Los Angeles 2028.

Data: / /
Nome do Arqueiro (letra legivel): e
assinatura

Treinador do Arqueiro:
Responsavel do Clube do Arqueiro:
Treinador  da Selecao Nacional:

Presidente da FPTA:
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16. ANEXO Ill — EXEMPLO DE PLANO SEMANAL DE TREINO (MODELO BASE) PARA
ARCO RECURVO E ARCO COMPOUND

Treinos de cerca de 2h cada, ajustaveis conforme disponibilidade.

Todos incluem aquecimento fisico (15 min) e alongamento (10 min) no inicio e fim.

4 treinos por semana.

RECURVO INDIVIDUAL
Dia Foco Objetivos
Técnico + Fisico __ )
Segunda Tiro em branco, treino de postura, core e ombros

Quarta Técnica aplicada

leve

Tiro com pontuacdo, simulacdo de séries olimpicas,
analise de videos

Sexta Mental + Rotinas de competicdo, treino mental (visualizacao,
Estratégico respiracao)

Sabado Simulacdo Sessdo completa de prova (qualificagcdo ou duelos), com
Competicao controlo de tempo

Principais enfoques:

1. Técnica e Soltura

Muita énfase na consisténcia da mdo de corda e controlo da tensdo do
ombro/musculo grande dorsal.

2. Gestdo da Pressdo

A pressao influencia o corpo (tensdo muscular = erros no voo da flecha).

3. Material

Afinacdo basica (tiller, nocking point, alinhamento de rampa e berger).

4. Tipo de Sessoes

Volume para criar automatismos (300+ flechas/dia em pré-época).

Num dia de treino 100 flechas de aquecimento + 200 com técnica + 100
simulacdo = 400/dia (em alto nivel).

5. Simulagdo de Competicdo

Para treinar resisténcia mental e fisica
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COMPOUND INDIVIDUAL

Dia Foco Objetivos

L ] Tiro com “blank bale”, trabalho de ancoragem e
Segunda Técnico (Disparador) . _ i
ativagao do disparador

L Tiros com ajustes finos de mira, alinhamento, treino de
Quarta Técnica com Scope

agrupamentos
Sexta  Fisico + Mental Forca especifica, treino mental de consisténcia e foco
Sabado Simulacdo de Séries KO com tempo, pontos por flecha, analise do
Eliminacao tempo de disparo

Focos principais:

1. Técnica e Libertagdo

e Treino focado na ativacdo controlada do disparador (trigger/back tension).
Pequenas falhas na ativagdo levam a “punching” (dar um toque no gatilho).
Treino especifico:

e Exercicios com resisténcia leve para treino da técnica de “surprise release”.

e SessOes a curta distancia com mira tapada para sentir o disparo, ndo ver o
impacto.

2. Gestdo da Pressdo

e A pressdo afeta bastante a parte mental (ex. antecipacao do disparo - “target
panic”).
Treino mental:

e Treinos de curta distancia sem alvo, com gatilho ativo.

e Uso de disparadores de treino (ex: tension release) para ensinar a ndo antecipar
o disparo.

3. Material

e Afinacdo complexa (verificacdo das cam, altura do peep, estabilizadores
microajustaveis).
Treino inclui:

e SessOes mensais de afinacao.

e Testes de papel e walk back para verificar voo da flecha.

e Gravacdes em camara lenta para observar movimento do disparador e da mao
de arco.
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4. Tipo de Sessbes

e Menos volume, mais qualidade. Cada flecha conta — foco em precisdo e
execucao perfeita.

e Num dia de treino 50 flechas de técnica (curta distancia sem alvo) + 100 de
pontuacdo = 150/dia, mas todas com execucdo quase perfeita.

5. Simulagdo de Competicdo

e Treinar “1 flecha perfeita” (ex: shoot-offs de 1 flecha para X no centro).

Treino ideal para compound de competicao:
e Simulacdes com 15 segundos por disparo.
e Rondas de 15 flechas onde s6 contam os 10s.
e Treinos com publico/barulho para simular pressdo de palco.

Notas Gerais

e A cada 4 semanas, fazer 1 semana de volume reduzido (técnica leve +
recuperacdo) para evitar sobrecarga.

e Domingo livre para descanso total ou revisdo (videos, feedback com treinador).

e Em semanas pré-competicdo importantes, reduzir intensidade na 42 sessdo e
incluir visualiza¢do + treino mental.
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17. ANEXO IV - INDICADORES DE PROGRESSO

FPTA - Federacao Portuguesa de Tiro com Arco

Tipo Indicador Frequéncia
Técnico Agrupamento de flechas a 18m / 50m Mensal
Mental NUimero de tiros com surpresa (sem Didrio
“punch”)
Competitivo Pontuacdo em simulacdo oficial (ex: 15 Bimestral
flechas)
Estratégico  Eficiéncia de tempo de mira (<12s) A cada treino com
cronéometro
Fisico Manutencdo da postura até ao final do Avaliacdo  por video
tiro 1x/més
38
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