([COMITE OLIMPICO BRASILEIRO
Prestacdo de Contas
Recursos Provenientes da Lei Piva - Lei 10.264/2001

Formulario No. 4

Pégina 1/1

Heme da Entidade: Confederacdo Brasileira
de Tiro com Arco

Modalidade: Tire com Arco

Solicitagao niimera/ ano

TA 125-11

Enderego completo: SCS Qd. 01 Bloco 3 n° 16 sala 909 - Ed. Maristela - Asa Sul - Brasilia/DF CEP 70.308-900

2.3.For Hu

rfio de R

4. Telefons {61) 3201-5400 I5.F‘aﬂ.‘(61] 3037-3439 Jﬁ.EmiJ: cbtarco@ebtarco.org.br IT_CNPJ; £8.760.663/0001-54
Caixa Feondmica Federal Conta Corrente No: 410-9 Agéncia No. 4044

104 :

Tipo de Acau (indicar uma das agécs abaixa) No. l 23 ’

1.1. Programas ¢ Projetos de Fom /CT-Centro de Treinamento 3.4. Preparacio Técnica

1.2. Desenvolvimento e Manut do Desp-Mant.Entidade 3.5. Manutenclicel cac de Atletas

4.6, Purticipagia em Eventos Desportivos

Titulo do Frojete: PARTICIPACAC 2° CURSO MASTER

PLAM - MARICA - B

Data do Inicio da Execugao: 17/10/2011
Dists da Final da Brsvsagias, 2B L1200,

Data Fornecedor ou Prestador dos Servicos No. Documento Valor Total RS
04/11/11 |ALVORADA TOUR 821,76
01/11/11 |TAXI RESIDENCIA AEROPORTO 75,00
C2/11/11 |TAXI SANTOS DUMONT M:f‘.RICA | 13!},0_DJ
06/11/11 |TAXI MARICA SANTOS DUMONT [ 180,00
06/11/11 |ALIMENTACAO 168,00
O6/11{ 1L |TAXI ARROPORTO RESIDENCIA 7h 00
06/11/11 ﬁLIMENTACAO AVIAD 13,00

{
Total 1.512,76
Total Recebido 1.750,00
i Saldo Devolvido [ RS 237,24

Cidade e data: Brasilia, 10 DE ROVEMBRO D 2011

Nome ¢ Assinaturs do Presidente da Entidade:

Vicente Fermamde Blumenschein

‘Assinatura do responséavel do COB:

= _— - o . />
/9/‘:-4,/*—' M g
Observagio:

1} Havendo saldo & dewolver, anexar & prestagac de contas o compravants do depdsito realizado na coula corrente do
CUH com a Caixa Econdmica Federal - Agéncia 4044 - Conta Corrente 2200-0

PO

)
il > .x(é:@a_.
Plerina 1. D'Amico Davagning - -
Garente Executiva

S
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COMITE OLIMPICO BRASILEIRO Formulario N° 1

SolicitacSo para Aplicag3o dos Recursos Pagina 01/01

Recursos Provenientss da Lel Piva - Lal 10.264/2001 FED02320110134

1.Nome entidade soficiamnts: S0 mirmern/ano™

C BRASN FIRA [E TR0 COM ARCO AT2SM1
E_sc&sdaemwen
QUADRA 01- BLOCD D, N* 28-SALA. 111 - ASA SUL - BRASILIA - DF - 70506400

{4 Telefone:  (61) 3201-5400 [5.Faxc (51) 3037-3430 [E.Emait: [TCNPE  68760633000154

104 a-2 -

10 Tipo de AgSo (imdicer wne des scies sheba) Ho. 23]

1.1.Programas e Projetos de Fom / Proato Pagamento 3.4 Preparacio Técnica ! CT - Cenlro de Treinamento

12 Desenvoivimento o Manut do Desp-iforat Fotdade umnlm&m

2.3 Formacio de Recursos Humanos 4.5 Parficipac3o em Evenfos Desp

11 Titula do projeto 12 Data do Inicio da Execugdo:  17/10/2011
PARTICIPCAQ 2° CURSO MASTER PLAN MARICA RJ 12 Data do Final da Execugfo:  30/11/2011

14.Natureza da Despesa 15.Custo Unitario 16.Total
[PASSAGEM AEREA 3 550,00
B TRANSTO BRASHL LA MARICA RS R§ SO0,

Declaro, para todos os fins de direite que, na presente data, esta Confederac3o nio se encontra em situagao de
inadimpiéncia peranie quaisguer Orgaos Piiblicos Federais, Estaduais ou Municipais, nem pesam scbre esta instituicio
|quaisquer outros fatores impeditivos ao recebimento de Recursos Fiiblicos, em especial, os provenientes da Lei Federal
n” 10.264 de 16 de julho de 2001 (Lei Agneio-Piva).

[OUTRAS FONTES DE RECURSOS

IDATA DO CREDITO:  24/10/2011 l
17.Total Geral | R$ 1.750,00
18 Culole: e dafr  BRASHIA, 17M102011  Aprovado emc 1771002011
[0 Morme & Assmsiurs de Presments da Entfitake Assimstirs do responséue do COB:
Vicente Blumenschein José Roberto M. Perillier

hutp://extranet.cob.org br/formonline/fi/adianta frm im pressao_solicitacao... 9;"1 U”Ol i

LLL.L R :
Ptermu |ub'3&rn Ico 5au'agmro
Gerante Executiva




Page 2 of 4

Cartdo do Segurzngs.

documento foi 2ssinado eletrdnicamants através Pm foi sssinado slatrnicaments ’
{*) Quadro nimero 2 a ser preenchido pelo COB

http://extranet.cob.org.br/formonline/fl /adianta_frm_impressao_solicitacao... 9/11/2011

@
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COMITE OLIMPICO BRASILEIRO i
Solicitacdc para Aquisicdo de Passagem Aérea Formulario N° 2
(Recursos provenientes da Lei Piva - Lei

10.264/2001) FEDO02320110134

ome da Entidade Solicitante: itulo do jeto: od.
FEDERACAQ BRASILEIRA DE TIRO COM ARCO ARTICIPCAO 2° CURSO :
MASTER PLAN MARICA RJ A125/11
Indicar qual{ais} acao(0es) abaixo relacionada(s): N® [2.3]
1.1. Programas e Projetos de Fomento / 2.3. Formacaao de Recursos
3.5. Manutenc3o e Locomocio de Allelas

Pronto Pagamenio Humanos
1.2. Desenvolvimento e Manutenc3o do 3.4. Preparacdo Técnica/CT- 4.6. Participac3o em Eventos Desportivos
Desporto Centro de Treinamento
Data Indiges Indigme Vr. e Monds: RS [X] /USE
- C S epcio: P < Fjeil
- Ida v | T Tari T: Totaif
PTA =N
SIERINA TEREZA s =37 I
HERENTE ASIELA/MARICA RIO | : "

DAMICO TV, 011 6201 e TLIZ0E PTA 0,004 RS 850,004 RS R50,00
IDAVAGNING CUTIVA AASING

Total Geral =| RS 850

Soficrtndo com. 177102001 | A csimatura do responsived do OO
Mome e assinatura do Presideme dis Entidade
) José Roberto M. Perillier
Vicente Blumenschein
Este docnmente foi assinado elctromicamenie

Iﬂtmﬁmmmahfmﬁnkm

INFORMACOES COBPLEMENTARES
Centro de Cusin 130129 TIRO COM ARCO
Tipo de Recusm 5300003 CONF- RECURSOS HUMANOS
Proieto 720004 ORG E PART EM CURSOS TECNICOS NO BRASIL
[Conta Crgamentana 420101 lPASSAGENS

GCbservacoes: 1. Encaminhar original assinada e COM OS VALORES parao COB
2. O COB encaminhara a cépia aprovada para a empresa responsavel pela reserva

do hotel

http://extranet.cob.org.br/formonline/f1 /adianta_frm_impressao_solicitacao... 9/11/2011

&
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CONFEDRERACAD BRASH FIRA DE TIRO COM ARCO
SCS QUADRA 01- BLOCO D, N° 28 -SALA. 111 - EDIFICIO JK - ASA SUL - BRASILIA - DF - BRASIL - 70.306-400
Tel : +55 - (61) 3201-5400 - Fax: +55 - (61) 3037-3438
E-Mail: presidente@cbtarco.org.br - Site: www chtarco.org.br

Recibo

R$ 1.750,00

A CONFEDERACAO BRASILEIRA DE TIRO COM ARCO recebsu do Comité Olimpico
Brasileiro, a importancia supra de R$ 1.750,00 (um mil, setecentos e cinquenta reais),

T = : . e o = Tl =T e B o arm - - b - Y
represeniada por um feopésitc em nossa conla camente n® 4108, Qperagdo 003 na Calben

Econdmica Federal, Agéncia 4044, para fazer face as despesas abaixo especificadas no projeto
de PARTICIPCAQ 2° CURSO MASTER PLAN MARICA RJ, cujos documentos originais de

comprovecdo do pagaments do despesa, que fearfo arguivados no COB, dewssso sar

remetidos no prazo maximo estipulado dando, desde recebimento, plena, raza, geral e
irrevogavel quitagao.

Rio de Janeiro, 24 de Outubro de 2011

VICENTE FERNANDO BLUMENSCHEIN
PRESIDENTE

fono. Sr. Dy Carlos Arthur Nuzman
M. D. Presidente do COB

Av. das Amériacas, 899

Barra da Tijuca - Rio de Janeiro / RJ

Este documento foi assinado eletronicamente através de Cartao de Seguranga.

http://extranet.cob.org.br/formonline/fl/adianta_frm_impressao_solicitacao... 9/11/2011

©)



CEBTARCO

COMNFEDERACAC BRASILEIRA DE TIRQ COM ARCO

Brasilia, 10 de novembro de 2011
Oficio 258711

Ao
Comité Olimpico Brasileiro
Adc Dr. Carios Arthur Nuzman

Dignissimo Senhor Presidente,

Tem esie a finalidade de encaminhar a Vossa Senhoria a presiacio de conias
relativas as verbas da Lei Piva liberadas pelo COB no més.

PARTICIPAGAQ 2° CURSO MASTER PLAN MARICA /RJ
TA 12517111 R$ 1.750,00

Aproveitamos © ensejo para enviar nossos protestos de elevada estima e distinta
consideracao.
Atenciosamenie,

e

VICENTE FERNANDO BLUMENSCHEIN

Presidente
o 73 I ¢ Q "Ceicieco
PIERINA D’AMICO DAVAG 0
Gerente Executiva
S

SCS Ouadra 1 — Bloco D N° 28 Sala 111 — Ed. JK — Asa Sul — Brasilia/DF — CEP 70306-200
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Vidy 2=

Confederagéo Brasileira de Tiro com Arco - CBTARCO
Pierina D" Amico Davagnino
Gerente Executiva

CBTARCO

Conforme solicitagéo segue cotagdo de passagem aérea. Tarifa sujeita alteracao
sem aviso prévio e disponibilidade no véo e tarifa valida somente ida e volta.

BRASILIA / RIO DE JANEIRO / BRASILIA

TAM

2
‘,{g 133029
ﬁ 133030

GOL

Rrasilia (BSDB)
O1/11/11 as 18:18hs

Rio de Janeiro (SDU)
06/11/11 as 20:37hs

Brasilia (BSB)

1 d G3 1587 O1/11/11 as 19:24hs

2 ﬂ G3 1590

WEBJET

o WH 6797

@ WH 6796

Atenciosamente,

Rio de Janeira (SDUJ)
06/11/11 as 21;38hs

Brasilia (B5B)
01/11/11 as 20:57hs

Rio de Janeiro (SDU)
06/11/11 as 18:34hs

Silverinha Rocha
Consultor de Viagem
55 61 33262521//33271147
msn.;silverinha@hotmail.com
www._alvoradatour.com.br

Rio de Jangiro (SDIT)
01/11/11 as 20:02hs
Brasilia (BSB)
06/11/11 as 22:23hs

Rio de Janeiro (SDU)
01/11/11 as 21:05hs
Brasilia (BSB)
06/11/11 as 23:2%hs

Rio de Janeiro (SDU)
01/11/11 as 22:25hs

Brasilia (BSB)
06/11/11 as 20:15hs

TiTuLo 90 F’RO

TA
Doc.

Cheque___

Total RS 474,86

Total RS 676,16

Total RS 437,56

Total RS 460,45

Totul RS 579,65

Total RS 398,65

ALVORADA TOUR REPRESENTACOES VIAGENS E TURISMO LTDA- CLN201BL .A. SALA 123

ASA NORTE - BRASILIA-DF CEP: 70.832-510 FONE (61) 3327-1147 FAX(61)



Assunto Aéreo - Confirmacgdo de Emissdo (DAVAGNINO\PIERINA)
Remetente silverinha.rocha &
Para Pierina D" Amico Davagnino &
Data Hoje 10:35

E-TICKET

ALVORADA AGENCIA DE VIAGENS E TURISMO
Usudrio: SILVERINIA GOMES D ROCHA

Telefone (comercial): 55 61 33262521

Telefone (emergéncia): 55 61 99644342

E-Ticket 64 - GBI G448 Localizador % T12 1 X & Sistema Gol
Passageiro PIERINA DAVAGNINO (ADT)
Data Cmissdo 27/10/201 1 por SILVERINHA GOMES D ROCHA

4| Hinerdrio
Saida Chegada Cia Voo Classe

Brasilia (BSB) Ria de Janeiro - Santos Dumont

: & G357
/1172011 - (19:24) i i @ e e

5e Forma de Pagamento

Desceritivo Forma Tarifa Taxa
Bilhete INVOICE RS 379.00 R$ 20.66
Remuneragdo do agente de viagem INVOICE

TITULODO PR JETO
TA s il n

Doc.
Chaque =

o i

Escalas

Total

RS 399,66

RS 37,90

€,



‘%! Resumo Geral das Transacdes
Deseritivo Total

Tarifa + Taxa + Remuneragio do agente de viagem RS 437,56

‘4] Regras Tarifarias

Base Tarifaria. OAMO1G3 Familia: Promocional 1. Tipo de viagem ida ou ida e volta 2. Antecedencia de compra’ nao 3. Permanencia
minima no destino: nao 4. Permanencia maxima no destino: 11 meses a partir da data da compra. S, Paradas: Nao permitidas 6.
Cancelamento/Alteracoes. RS 80,00 ou 100% da 1arifa. o que for menor 7. Reembolso: 20% (scra cobrado cumulativamente com taxas de
cancelamento e no-show) 8 Nuo comparecimento ao embarque (nashow) R$ 100,00 9. Franquia dec bagagem: Adulto - 2 malas com total
de 23Kg, Crianca (CHD) - 2 malas com total de 23 Kg. 10, Descontos: Criancas (INF) ate 2 unos incompletos nao pagam. Criancas (CHD)
de 2 a |12 anos incompletos tem 10% de desconto sobre a tarifa do adulto. 11. Credita de millias no Smules: 30% das milhas voadas 12
Maximo de passageiros: 9 passageiros - e
~eem=m—m-omeeme--- Aplicacao Tarifa especial em classe economica, valida na classe tarifaria indicada, exclusivamente nos voos, datas ¢
trechos reservados. Tarifa valida somente para voos G3 Quando ocorrer a partida em uma temporada, e o regresso em outra, a tarifa de ida e
volta devera ser construida com a tarifa aplicavel a data de partida de cada voo. Combinacoes: Permitidas com qualguer tartfa regular ou de
internel. Atencao, Quando ocorre a combinacao de uma tarifa com outra, a regra a ser aplicada ser? a mais restrita nos itens | (Tipo de
viagem), 3 (permanencia minima). 4 (permanencia maxuna), 7 (reembolso). Asscguramos o valor da tarifa vigenle no momento da reserva
Caso haja aumento, n%o ser? cobrada dilerenca. desde que o passageiro utilize o voo programado. na data e no trecho escolhidos Da mesma
forma, nao haver” devolu??o de diferenca em caso de diminui??o de precos 4pos o momento da reserva. Qualquer alteracao estara sujeia a
cobranca de eventuais diferen’us, scja por aumento da tarifa adquirida. ou pela n’o disponibilidade da mesma tarifa no novo v7o escollido.
Todas as tarifas especiats tem numero limitado de assentos, com quantidades variavers por voo. GOL e Varig reservam-se o direito de nao
colocar nenhum assento numa tarifa especifica em determinados voos - e
= 1. TIPO DE VIAGEM: Ida e volta obrigatoria - a viagem tem que ter obrigatariamente o
trecho da ida e da volta Ida ou ida e volta - a viagem pode ser somente de ida ou de ida e volta. 2. ANTECEDENCIA DE COMPRA A
tarifa exige que a reserva seja feita com um prazo minimo antes da data da partida. O prazo para o pagamento sera de ate 72hs apos a
reserva. podendo ser menor, dependendo da data de partida do voo. e do meio de compra utilizado. Nao serao permitidas reservas sem
pagamento no dia da partida 3 PERMANENCIA MINIMA® Estabelece o minimo de dias inteiros que o passageiro tera que ficar no seu
destino 4. PERMANENCIA MAXIMA: Fstabelece quantos dias no maximo o passageiro podera ficar no destine. 5. PARADAS: Nao sao
permitidas paradas intermediarias entre a origem e o destino final. Todas as conexoes deverao ocorrer em no muximo 4 horas entre a
chegada de um voo ¢ & partida do proximo. As conexves e suas tarilas validas sao exclusivamente aquelas que oferecemos nas
dispomibilidades. A compra de trechos em separado, mesimo que respeitando o maximo de 4 horas de conexao. nao e autorizada, Nestes
Casos, 03 passugeiros lerao sua bagagem despachada apenas ale o destino do primeiro voo, tendo-se ainda,que fazer outro check-in no
aeroporto intermediario. S o passageiro nao conseguir faze-lo em tempo habil para cfetuar o segundo voo, nao nos responsabilizamos por
quaisquer despesas dai decorrentes. 6. CANCELAMENTO F/OU ALTERACAQ: A qualquer momento sera cobrada taxa de R$ 80,00 ou
100% da tarifa, o que lor menor, por passageire, por vao alterado. Em odos o3 casos o passageiro tera de arcar com eventuais dilerencas
larifarias, se houver, tanto por motivo de aumento de precos, cama par indisponibihdade da mesma classe tarifaria no voo desejado. Caso o
bilhete ainda nao tenha sido uuilizado, as alteracoes deverao ocorrer em ate no maximo | ano da data da compra. As alteracoes apos
utilizacao do primeiro trecho do bilhete deverao respeitar a estadia minima e maxima estabelecida pela regra do primeiro trecha, caso
contrario. o bilhete perdera sua validade inclusive para reembolso. O pedido de cancelamento nao implicara automaticamente em reembolso
do credito restante. devendo ocarrer pedido espeeifico neste sentido. Em qualquer caso, vs valores pagos deverao ser integralmente
utilizados em ate | ano da data de reserva oniginal Apos este prazo nao paderaa ser mais utilizados ou reembolsados Importante Endossos
nao permitidos. 7. REEMBOLSO. Se os trechos ja utilizades exigirem ida e volta obrigatonia. nenhum trecho subsequente podera ser
cuneelado ou reembolsado. mesmo que nao utilizado. O reembolso podera ser solicitado em ate 1 ana da duta de reserva original.
deduzindo-se taxa de 20% do valor a ser develvido. Quundo, por motivos de forca maior. efetuarmos o servico de transporte apenas ate um
ponio mtermediurio. nao conseguindo olerecer opeao de transporte por via acrea ou terrestre ate a cidade de destine hinal, o passageiro sera
reembolsado de acordo com a quilometragem do trecho nao utihizade,muluiplicada pelo rateio da tarifa papa pela soma das distancias da
origem ao ponto de interrupeao, e deste ao destino previsto 8 NOSHOW: O nao comparecimento ao check-in ou an portao de embargue
em tempo habil pura atendimento sera penalizado com multa de RS 90,00 Em caso de remarcacao para um novo voo, 0 passageiro wera que
arcar com eventuais diferencas tarifarias. se houverem. tanta por motivo de aumento de precos. como por indisponibilidade da mesma classe
tarifaria para o nova voo desejado. Os trechos reservados subsequentes ao Lrecho nao usado serao imediatamente cancelados. estando o
passageiro sujeito tambemn a eventuais diferencas tarifarias. quanda de sua remarcacao. Apos o No show as alteracoes so poderaa ser [eitus
atraves da Central de Vendas GOL {tel 0300 113 2121) ou nos acroportos, sujeilas a taxa de servico. 9. FRANQUIA DE BAGAGEM
Passageiro adulto tem direito a ate 2 malas com peso towal somado de 23 Kg Crianca (INF) de ate 2 anos incompletos n’o tem direito a
hagagem. Crian”a (CHD) entre 27 12 anos incompletos tem o direito a ate 2 malas com pese total somado de 23 Kg A bagagem que
exceder a Iranquia permitida sera considerada como excesso. sendo cobrado 0.5% da tarifa economica normal (Y) do trecho. por Kg em
excesso ¢ podera ler que ser despachady como carga desacompanhada em um proximo voo 10 DESCONTOS: Crianca ate 2 anos (INF}
incompletos vigja gratuitamente. desde que vigge no cole de uma pessoa maior de 18 anos (indispensavel apresentacao da decumentacao
legal exigida). que a esteja acompanhando. Crianca entre 2 ¢ 12 anos (CHD) incompletos tem desconto de 40% sobre a trifa de adulto. 11
Restricuo de viagem: Dias/meses/horas especificos. permitidos para a viagem. Em caso que nae haja esta restricao a viagem pode ocorrer o
ana todo. 12. CREDITO DE MILHAS Percentual refirente  quantidade de milhas normalmente acumuladas no trecho voado, a ser
creditado no programa SMILES. O ¢?lculo de milhas ¢ percentual de ac?mulo podem variar para outros programus de Milhagem
conveniados 7 GOL/ Varig,




Ui

Informacgdes

- N3o é obrigataria a impressdo deste documento para embarque, seu(s) e-ticket(s) ja esta(3o) registrado(s) no sistema
da Companhia Aérea. Para utilizar o Auto Atendimento, aconselhamos que anote o nimero do seu e-lickel ou imprima
esta mensagem.
- Apresente-se em no check-in com 1 hora de antecedéncia em vios nacionais, porntando o documento de dentidade
ORIGINAL, au com 2 horas em véos internacionais, partanda o passaporle e os vistos necessarios para entrada no pais
de desting.
- Efetuado o check-in, apresenle-se no portdo de embarque no horario determinado em seu cartio de embarque

Termos de Embargue:
O transporle aéreo aqui contratado estd sujeito s condigdes gerais de transporte aprovadas pelo Comando da
Aercondulica e &s demais legislacfes aplicaveis



Assunto ENC: Aéreo - Confirmacdo de Reserva (36GRIOMO)
Remetente silverinha.rocha A

Para Pierina D Amico Davagnino &
Data Hoje 10:32

conecte-se

ALVORADA AGENCIA DE VIAGENS E TURISMO
5561 33262521

Atendente: silverinhagomes

silverinha.rochaalvoradatour.com.br

Viggens

Dados da Reserva

Localizador 360 B %10} Sistema WebJet Data da reserva 27/10/201 1 (EMITIDA)
(B20-101 718400
Identificador da Reserva: 138080702

PHERING

Bru e~

tagao |
t
k
DAY ALOINO (Adulta) A
Origem Destino Assento E#
3
SDU BSB 14) L M
TITULO DO PR»‘TJETO
i b TA lg_g'ﬂh
{4 Itinerdrio 7 R S
chegue._. e



Saida Chegada Cia Voo Classe Conexdo Escalas Surface Status

Rio de Janeiro - Santos

Brasilia (BSR) WII-679 . Reserva
Dumont (SDU) = i » NWEBVE!  false ] false g
06/11/2011 - (18:34h) 06/11/2011 - (20:13h) ! Weblet Emitida
alores
Tipo
Adulto

Tarifa BRL 343,63
Taxa BRI 55,02
Total BRL 398,65

* Somente g emissdio do bilhete parante a tarvifa, Tarifas sujeitas a disponibilidade e alteragio sem aviso prévip =

Tipo Contato Nimero

Agéncia silverinhagomes 55-(61)33262521
Celular silverinhagomes 55 -(61) 84026569
Cliente silverinhagomes 55-(61) 33262521



N® da I atura:

9116
DATA DA CMISSAQ 28/10/2011
Vencimento: 04/11/2011

BANCO: CEF AG. 2458 OP 003 C/C: 886-0

SACADO' CONFEDERAGAD BRASILEIRA DE TIRO COM ARCO
CNPJ:68 760.693/0001-54

END SCSQDO1BLDSL 111 -FDJK
CIDADL: BRASILIA UF DF
CFEP 70308900

DESCRIGAO

PASSAGEIRO: DAVAGNINO / PIERINA

BRASILIA / RIO DE JANEIRO 01/11/2011 G3 1587 AS 19:24
RIO DE JANEIRO / BRASILIA 16/11/2011 WH 6796AS 13.00

TOTAL

Importa a presente fatura de prestagao de servigos no valor a pagar a empresa acima indicada (OITOCENTOS E

VINTE E UM REAIS E SETENTA E SEIS CENTAVOS).

ALVORADA TOUR

ASA NORTE - BRASILIA - DI
CEP: 70.832-510

CNPJ : 10.996.723/0001-46

INS. EST: 07.524.320/001-59
CADASTUR 0703100810.0001-2

Referente a:

EMISSAO DE PASSAGEM AEREA NACIONAL

TARIFA Desc. (2%)

TAXA
R$ 379,00 RE /.58 RS 58,56
R$ 343,63 RE 6.87 R$ 55.02

*P.testo o recebimento d?s
materiais efou presiagzo
= _ restagao
jere de servicos objsic ‘
{TULO 2O, PR [} presente documento. n |
s . Data: WO _AA 1 4 ;
SIS Nome: Karl ntcSE
i Assinatura:____Y SR |
o CpE: 9683.131.0 i
ALVORADA TOUR REPRESENTACOES VIAGENS E TURISMO LTDA- CIN201BL A SALA 123
BRASILIA-DF CEP 70832-510

FONE (61) 3327-1147

FAX (61} 3326-2521

VALOR TOTAL

R$ 429 98
R3$ 391./8

R$ 821,76
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Comprovanle de transferéncia entre contas da CAIXA

Via Internct Banking CAIXA

Emitente:
Conta origem:

Conta destino:

CONF BRAS DT TIRO COM ARCO ;
4044 / 003 / DODDD410-9 i

2458 / 003 / 0000088G-0

i Nome deslinatario:

. Valor:

ALVORADA TOUR

RS 821,76

ALVORADA TOUR

04/11/2011

04/11/2011

Codigo da operagio: 00054677
Chave de seguranga: XIXAQTYROHYOWC3S

"Quando a data de débito coincidir com dia nao Gtil e/ou com o Gltimo dia util do ano, a
transferéncia sera feita no primeiro dia util subsequente.”

DEBITO REALIZADO COM SUCESSO.O CREDITO NA CONTA DE DESTINO SERA EFETUADO APOS O
PROCESSAMENTOD DA TRANSACAD

Operacéo realizada com sucesso,
Verifique em seu extrato a confirmacio dessa eperacio,

SAC CAIXA: 0800 726 U101

Pessuas com defici@éncia audiliva: 0800 726 2492

Ouviduria: 0800 725 7474

Help Desk CAIXA: 0800 726 U104

TA .
aGC-/_‘__,—o—‘"'j::‘ y b'lmento docs \
Cheque—"" "elou prestacao

igis © - g
g'ateggwicﬁﬁ objsic do §
2 .

254N anto.

iwp.testa o

https:h‘fnternetbanking.caixa.gov.br;’Sllﬁ(ff*imprime transferencia.processa 04/11/2011

(%)



Comprovante de Inscri¢@o ¢ de Situagdo Cadastral - mpressio Pagina | de 1

Receita Federal

Comprovante de Inscri¢do e de Situagio Cadastral

Contribuinte,

Confira os dados de Identificacio da Pessoa Juridica e, se houver qualquer divergéncia, pravidencie junto &

RFB a sua atualizagao cadastral.

REPUBLICA FEDERATIVA DO BRASIL
CADASTRO NACIONAL DA PESSOA JURIDICA

NOMERO DI INSGRIGAQ COMPRDVANTE DE INSCRICAO E DE SITUAGAQ] i41A Dt AR RTUIRA
10.996.723/0001-46 09/07/2009
EATRI? CADASTRAL

NOMI | MPRI SAIRIAL - =
ALVORADA TOUR REPRESENTACOES VIAGENS E TURISMO LTDA ME

1 ULD DO TS EABELL CIMENTCO (NOML 1) ;a’\N I AGIA)
ALVORADA TOUR

CODIGO L .".f'.HJLZI\[)-IH\ ATIVIDADE T CONOMICA PraNC 1AL
79.11-2-00 - Agencias de viagens

[ coniGor ni SURICAOQ DAS ALIVIDADI § 1 CONOMICAS SEGUNDARIAS
Nao informada

COMGO 1 D SCRICAD DA NATUIRL ZA JURIDICA
206-2 - SOCIEDADE EMPRESARIA LIMITADA

B R

FOGRADOURO ) MM 120 COMPLEME MO

ST SHCN CL QUADRA 201 BLOCO A SALA 123 48

Gip Ig’\IIiH(.JH)ISI!iIIU MUNICHO i
70.832-510 ASA NORTE BRASILIA DF

SHUACAD CADAS 11241
ATIVA 09/07/2009

DATA DA SHTUACAC CADAS TRAL [

MOTIVO DU S1TUAGAD GADAS TIRAL

SHUACAD I 8T Gl
Rk k&

Wk m

DALA DA SHTUAGAD TSP CIAI J

Aprovado pela Instrucdo Normativa RFB n® 1,005, de 08 de fevereiro de 2010

Emitido no dia 9/11/2011 as 12:27:31 (data e hora de Brasilia).

Voltar

© Copynght Receita Federal do Brasil - 09/11/2011

an__

Doc__eerm——
Chegue

: e AT
TITULD DQ FROUJETY
TA IS.Q

http://www receita, fazenda gov.br/prepararlmpressao/lmprime Pagina.asp

09/11/2011
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CARTAO L 22 g DOV
(BOARD ?;?55 A58

f 6ol nao t - g1
Consulte gJ,SBU \}i\i\!g\\\‘éﬁ\\\\\
AN

Nome (iane): DAL -@‘r'_-_
Localizador®Rlec) f

Por'taotaate):04 , .;inqnt):63158?
Hor . embarque (boarding Tine): 1 Eﬂf]llfl

Data (Date):01How11

Assento(seat) 3E
Tarifacrare): OAMOTG3 - PROMOCIONAL

Partida: Brasilia 19h24
(Departure)

Chegada: RIO-Santos Dument-RJ 2105
(Arrival)

Controle de Bagagen(Bag Tag) :
0127406356

*x%50% de desconto na Unidas + Smileskks

Ganhe 50% de desconto e milhas Smiles com
este cartao de embarque! Alugue o carro
no site www.unidas.com.br ou diretamente
no balcac da Unidas no desembarque.

*_E_EULO ’?3 ilﬁﬂr*

[ e s N

Cheaue, .

< e e RS
ento dos

prestacac
ob : ein O

-------- T RS ._-..-u'::,l _;

L aiastp O TECEDIE
i - - !

E pratenals e;?u

k]

L

~C!T‘..‘i

webjet

Linhas Aéreas Econémicas

e (artao de Fabargue

PIERINA DAVAGNINO
Assento 2J
Yoo 6796

Data
RJ - Santos Dumont 18:34
Brasilia 20:15
Etkt 1017-184010 Loc 36GRJOMD

ATENCAD ao horario de embarque!



1R

f Gal neo t \\
Consuite BSBU“\\ \g\x\\\
= \\&\A i \M W o

Localizador(ioc

Portao(sate): 04 t.gEtJGB-‘SB?
Hor.embargue{toarding Tine): 18h44

Data (pate):0iMoOw11

Assento(seat) 3E
Tarifacrares: 0AMOIG3 - PROMOCIONAL

Partida: Brasilia 19h24
(Departure)

Chegada: RIO-Santos Dumont-RJ  21h05
(Arrival)

Controle de Bagegen(Bag Tag) :
0127406356

*+k50% de desconto na Unidas + Smileskkx

-

Ganhe 50% de desconto e milhas Smiles com
este cartao de embarque! Alugue o carro
no site www.unidas.com.br ou diretamente

no balcac da Unidas no desembargue. web.iet

Linhas Aéreas Econdmicas

Seu Cartao de Enbarque

A AaS 1y , - Assento 2J
D06, i Daty 8 Rov-11
Cheaue - RJ - Santos Dumunt TE¢:3£5T'J

20:15
Etkt 101? 184010 Loc 36GRJOMO
ATENCAD ao horario de embarque!




NFERDERACAQD ERASILEIRA DE TIRC

TiTy L{) 0o Pro VfTO

TA
DOG i iiities RE (j l B O
Chegque____ . B

Eu, Picrina Tereza D’Amico Davagnino, CPF 707.698.771-68,
declaro que recebi da Conlederagdo Brasileira de Tiro com Arco, a
importancia de R$ 900,00 (novecentos reais), referente a adiantamento para
gastos com (ransporte ¢ alimentacao referente ao Projeto: Participagdo 2°
Curso Master Plan Marica/RJ — TA 125/11 no periodo de 01 ¢ 06 de
Novembro de 2011

Brasilia, 28 de Outubro de 2011.

AESIO G felediinciieg  uus
maleriais efou prestacdo
da servigos f‘b isto do
prezents document

il Tt Bt

Pierina Tereza D’Amico Davagni

698.771-68

SCS Quadra 1 — Bloco D n° 28 Sala 111 — Ed. JK — Asa Sul — Brasilia/DF — CEP 70306-900
Telefone: +55 (61) 3201-5400 - Fax +55 (61) 3037-3439 — email: cbtarco@cbtarco.org.br
Endereco eletronico www.cbtarco.org.br

A



Intern-ct B:ank ing CAIXA

CAIXA

Comprovante de remessa de Doc eletronico

Via Internet Banking CALXA

Pagina | de |

Emitente: CONF BRAS DE TIRO COM ARCO

Conta origem: 4044 / 003 . 00000410-9

Conta destino:

606-8/96613-4

Nome destinatario:
CPF/CNP] destinatario:

Valar a ser transferido:

Tarifa de emissio de DOC:
Valor total a ser debitado:

Identificacdo da operacgao:

Tipo: DOCE
{ Banco: 237-BANCO BRADESCO S/A
Finalidade: 01-Crédito em Conta Corrente

PIERINA D AMICO DAVAGNINQO
707.698.771-68

R$ 900,00

R$ 7,50

R$ 907,50

DIARIA PIERINA TA 125

Data de débito:

Data da operagao:

28/10/2011

28/10/2011

00016949
VOEKTGGHVRM31RKY

.Céd|go da operacdo:
Chave de seguranca:

Operacio realizada com sucesso.
Verifique em seu extrato a confirmacio dessa operagao.

SAC CAIXA: 0800 726 0101

Pessoas comn deficiéncia auditiva: 0800 726 2492
Quvidoria: 0800 725 7474

Help Desk CAIXA: 0800 726 0104
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@ DEMONSTRATIVO GASTOS DE

V4 ALIMENTAGAO
ﬁ u.-.>=n o TITULO DO PROJETO
COMFEDERACAO BRASILEIRA DE TIRO COM ARCO TA 125 |1
Dac.
Chegue

PROJETO: 2° CURSO MASTER PLAN MARICA RJ

PRESTACAO DE CONTAS: TA 125/11

PERIODO DE EXECUGAOQ: de 17/10/2011 - 30/11/2011

oot i

e s ot dor e Refei¢cdes Consumidas no

UW OURO 03a06/11/11 168,00 |periodo informado (almogo Pierina - Gerente Executiva CBTARCO
e/ou jantar)
ALIMENTACAO EM G o

RECIBO DE VENDA 06/11/2011 13,00 TRANSITO Pierina - Gerente Executiva CBTARCO

VICENTE FERNANDO BLUMENSCHEIN

™ LS
o RS N C ﬁf\rco
Pierina T". D'AmICO Davagnino
Gerentg Executiva




CHURRASCARIA MAMINHA DE OURO LTDA

Rod. Amaral Peixoto, s/n2, Km. 28 - Caxito
Marica - RJ - CEP 24.900-000 - Tel.: 2637-2795

Insc. Estadual 80.160.313 - CNPJ 30.531.511/0001-09
|RF 33.01 Série-"D”
NOTA FISCAL DE VENDA A CONSUMIDOR v SubSeérie-"1"
Data da Emissao: &ﬁ//f“—jd//// NO 8 ? 4 4 5 1
Quant. - Discriminagio das mercadorias P Unltéfi’rio TOTAL
T ReFercoes consvrin avize| 2% \opl /68 oo
O2/8 O3 & Oé D Ao vEriiieo =
SHLBDR [ HREO2 | FCITRE [ 6/~
oY FRANGO o0 TExe & om) 1) |

REFRICRBITE P RARLO -

ayny/n

)

J
TOTAL | 74 08

Ll
EDITORA GRAFICA MATRIZ DE MARICA LTDA - ME - CNP.l 28.295 268/0001-61 - |. Est. 82,677.895
Insc. Mun. 0170 - Av. Roberto Silveira, 524 - Lojas 01 e 02 - Flamengo - Marica - RJ.
30 Tls. 50x3 - 074.001 a 075.500 - Série D Subsérie 1 - AUT. 8256 - Em 11/2008

et T RN T

recebi'mamo gos |
tacal i
o a3

e
§ apesto © 1€C o
; raniais =iou hp\e

servigos 0BT
Aosuan

resenia




Comprovante de Inscri¢do ¢ de Situagdo Cadastral

Comprovante de Inscrigdo e de Situagdo Cadastral

Contribuinte,

Page 1 of |

Confira os dados de Identificagao da Pessoa Juridica e, se houver qualquer divergéncia,

providencie junto a RFB a sua atualizagéo cadastral.

s REPUBLICA FEDERATIVA DO BRASIL
&5,  CADASTRO NACIONAL DA PESSOA JURIDICA

306315 -
armz o0 | CADASTRAL

251031980

NOMI | MPRESARIAL
CHURRASCARIA MAMINHA DE OURO LTDA

| !Illll (‘IJ{H‘>1MHIE(IM1N[EHN(}N‘|I 13§ ANTAGIA)

CODIGO E DLSCRICAD DA ATIVIDADL FCONOMICA PRINCIPAL
56.11-2-01 - Reslaurantes e similares

|
2

CODIGD £ DESCRICAN DAS ATIVIDADES EC JONOMICAS SECUNDARIAS
Mao informada

COMGa1 D S(;ng::‘\u'lm WA TUIRL ZA JUIRIDCA
296—2_ 2 SQCI_ED&_L}_E _!_EMP__RE_§ARIA LIMITADA .

03/11/2005

| MOTIVO DI SHUACGAD CADAS TRAL
|

1

NOMERO DF INSCRIGAD COMPROVANTE DE INSbR!_CE\-O E DE SiTUAC:QO BAIAGE RBERTURR

| tosranoURD = - ' NUIME RO COMPLLMINTO e
ROD AMARAL PEIXOTO SIN KM_ 28
crp HAIRROMWNS 11110 | MuNICiPIO
24.800-000 | | caximo | MARICA _ _
| SHUAGAD CADASTIRAL . S SR == DATA DA SHUACAG CADAS TRAL
| ATIVA

i

RJ

| BATA DA SHUAGAO L 81t

........ ‘ ]

CIAL

Aprovado pela Instrugdo Normativa RFB n® 1.005, de 08 de fevereiro de 2010.

Emitido no dia 07/11/2011 as 11:04:47 (data e hora de Brasilia).

VGI_tar I

A RIB agradece a sua visita. Para informagdes sobre politica de privacidade ¢ uso, clique

aqui.
- r L n
Atualize sua pagina TiaULO i E'RPJET
J:J"
Chequs i

http://www.rcceita. fazenda.gov.br/pessoajuridica/cnpj/cnpjreva/Cnpj reva Ch.

7/11/2011



TITULO JETO
TA
Chegue e~

webjet

Operado por- 1
IVA Numero:

Recibo de Venda

Trecha: 03 WH6796 (SDU-BSE)
Data do Yao: 06 Mov 2011

venda: 5

Tripulante: 681

Bluebird: TRADER

Produto Qid Pregu BRL

Coca Cola Lata 1 5.00

Batata 1 5.00

Charge Chocolate i 3.00
TOTAL: 13.00

Forma de pagamentu;

DINH BRL 13.00
Desejamos um excelente vao!
Aproveite a viagem!

Recibo Numero.:
67961111060300005

6 Nov1117:01:14v0.11.8.2-0

&



<> _
» DEMONSTRATIVO GASTOS DE
CEBETNARCO TAXI

ﬂoz...m_um.ﬂs:nlﬂ BRASILEIRA DE TIRO COM ARCO

PROJETO: 2° CURSO MASTER PLAN MARICA RJ

TITULO D9 PROJETO
TA % wa i m f]
PRESTACAO DE CONTAS: TA 125/11 Doc. o
Cheque

PERIODO DE EXECUCAO: de 17/10/2011 - 30/11/2011

L

RECIBO DE TAXI - RESIDENCIA /
AERCPORTO

IR DA RESIDENCIA AO AEROPORTO PIERINA - Gerente
EMBARCAR PARA O RIO DE JANEIRO  |Executiva

01/11/2011 75,00

RECIBO DE TAXI - AEROPORTO / RETORNAR DO AEROPORTO PARA A PIERINA - Gerente

06/11/2011 75,00

RESIDENCIA RESIDENCIA Executiva
RECIBO Um” TAXI - SANTOS DUMONT 02/11/2011 180.00 IR DO AEROPORTO AO LOCAL DO PIERINA - Gerente
/ MARICA ! EVENTO (CT DE MARICA) Executiva

) RETORNAR DO LOCAL DO EVENTO (CT PIERINA - Gerente
RECIBO DE TAXI - MARICA / RIO 06/11/2011 180,00 |MARICA) PARA O AEROPORTO PARA

Executiva

EMBARCAR PARA BRASILIA

VICENTE FERNANDO BLUMENSCHEIN
Presidente

VD z
pierina 1.
Geren




| VALOR

| RECIBO DE TAXI s s, aD |
= s
i Recebi de (,FSI'}P{\Q_,QJ .......................................................................................

i\ 2 IMPOTANGIE U8 RS oo ieiiuieibieese sttt e

!J vaemen te d a . Presmao ; de Semgo : d e : T dm ..................................................................... j
; ITINERARIO (v D Cheoarne (e ncdicie }
| Ceno > o =

Emz“éﬁiw bl ol

1| [ CPFI RG DO MOTORISTA H (

ASSINATURA
Crud. 62471

uuuuuu

'ALOR

RECIBO DE TAXI [rs =5 00 |

ot
| ITINERARIO o
PLACA DO TAX LoSALE J
a8 @ .. ol
A
‘ [CF’H RG DO MOTORISTA - }
'ﬂ‘ Uk OQO hﬁﬁ Rowae - - R e = Céd. 6247-1
DOG """" materizis efou prestagad
Creau® de servigos cbjsto do |

!meoto o recenu..enia cosi
3
T
E
5




4 (VALOR

'RECIBO DE TAXI @Mfa 00

L s /fwwb?mwjﬁmmw __________________________

sA70 & O/78777 ;@é-i% ——

a importancia de RS .. 2L T Tt l LSl S

LProvenier:te da Prestacdo de Servigo de Taxi.

[ETINERAMWJ @MDIVT x HMpricyg

REGPTE | fis” 02y oot
57 MOTomsTA%( f;é j
4/,5/0,20/ Wt s

ASSINATURA
s noisiad Cad. §247-1

"RECIBO DE TAXI |, /5c ~

a Importancia de R$

VEoTo 4 PrFC w777 L]

\ Proveniente de Prestacdo de Servigo de Transporte.

e -
ITINERARIO

g de’ A j1 LD
PLACA DO TAXI LOCAL E DATA - R
Lergs e 1ot 0 sl soiatl

C.PF/RG. DO MOTORISTA )
ij(? 3449 &% 3?0 @Vm ﬂ/ﬁsﬁﬁ AL (P J

TILIBRA PRODUTOS DE PAPELARIA LTDA
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ScATXA ECONOMICA I LUERAL =
o8 $AC 0800 726 0101 [N
QUYTDORIA 0800 725 7474 _
w 313-378172294-7 &8
3 e
#a/Nov/2011 HORA DF 10:50:26 =
% ___________ P DR e Ty |
OT: @4,002/4-8 IERM: 007800 &
WOLOCALTDADE: BRASILTA | ®
ol VINCULADA: 1041 CONTROLE: 201096119 g*
- DEPGSITO EM DINHETRO ;i
[
a 4644 003 000R410-9 -
€ =
= CONF BRAS DE TIRO COM ARCO pé
S<VaLor : 249,00 52
& ESTE RECTRO € VALIDO COMD
! COMPROVANTE DE DEPGSTTO s
B , =
a Disque CAIXA - 8000 726 0101 e
%  Ouvidoria da CAIXA - 0800 725 7474 e
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CONTIDERACAD B8

COMITE OLIMPICO BRASILEIRO

RELATORIO DE VIAGEM
Recursos Provenientes da Lei Piva - Lei 10.264/2001

FORMULARIO N° 7

Pagina 1/1

Nome da Entidade Confedeiatat
Brasileira de Tiroc com Arco

Tl do Projeie
2° Curso Master Plan RJ

Modalidade: Tiro com Arco

Solicitag&o nimero/ano:

viagem)

1 . Relacdo de Beneficlérios
{relacionar o nome e fungéo das pessaas que participaram da Local: MARICA/RJ

TA 125-11

data 01 a 06 de novembro de 2011

blame

PIERINA TEREZA D'AMICO DAVAGNINO

1 Fungio
GERENTE EXECUTIVA

2. Descrigao das Atividades Realizadas
(descrever as alividades realizadas e/ou anexar programa do curso, congresso, visita de inspego e afins)

RESPONSABEL PELA ORGANIZACAO E CONDUGAO DO EVENTO

Cidade e data: Brasilia 10 DE Novembro de 2011 Aprovado em:
Nome e Assinatura do presidente da Entidade: Assinatura do Responsavel do COB

_/ 7
’9’“ ey

=,
Pierina 1 D Amico Davagning

Gerente Executiva
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Curso do Holgado, em marica— 03 a 06 de Novembro de 2011.

1° Dia

O curso foi aberto com uma pequena apresentagio ¢ o pedido de relatdrios como os técnicos estdo
conseguindo aplicar o conhecimento que aprenderam em suas escolas desde o ultimo semindrio.

Uma questio foi apresentada. cm que um téenico flou que quando ele aumentou o nivel de técnico na
escola dele. ele comegou a perder atletas:

A razdo pode ser que os atletas comegaram a achar demais as melhoras. Ai foi aberto a proposta de
dividir o treinamento em dois grupos: os que querem fazer arco por lazer e aprendem somente até um
certo nivel: e os que querem competir para valer.

Al foi proposto pelo Holgado:

Treinamento doe atletas:

Quando os atletas estio no comeco. incitantes, é melhor eles treinarem em grupos. e ndo atirar
individualmente. E aconsclhavel eles treinarem em médulos. cada grupo treina uma certa quantidade de
fMechas olhando uma determinada téenica ou um determinado exercicio e depois muda e o outro grupo
treina este  0s grupos vao revezando os exercicios. Por exemplo: um grupo faz expansdo, enquanto o
outro treina clicker. o proximo treina equilibrio, e assim por diante, e a cada 30 flechas se muda de
exereicio.

Também ¢é aconselhavel tentar botar um atleta olhar e corrigir o outro. conlerir 0s erros, cic.

Os atletas que querem treinar para vale. para eles é melhor trino individual. pois vaio sentir que estao
perdendo tempo caso forem treinar em grupo.

Antes de comecara a treinar um atleta € importante saber qual a motivagio do atleta, como foi ja
exposto no semindrio anterior. tem que existir um compromisso e acordo mutuo entre atleta ¢ téenico
para ndo se criarem expectativas erradas.

O atleta tem que estar consciente de quanto ele tem que treinar para alcangar o objetivo desejado. A
média ¢ de 8 anos de treinamento intensivo € continuo para chegar na ponta.

Seminarios. cursos:
Os curso foram divididos em 3 niveis:
Nivel 1: Se aprende as téenicas basicas. como aplica-las no treinamento dos atletas.

Nivel 2: ¢ o preparo do arqueiro para deteriminada modalidade e campeonatos.

Nivel 3: Atleta de alto rendimento.

C'urso Nivel 2:

Neste curso se aprende a treinar o arqueiro conforme suas necessidades e de acordo com sua
proficiéncia.

Para se ter um treinamento eliciente se precisa de:

¢ Um bom treinador
e Precisa-se de arqueiros que querem crescer BOG i

Necessidades:



Boa assisténcia durante os treinamentos

Ter acesso a técnicos de bom nivel

Treinar em situacdes de competi¢do (de acordo com que espera o atleta: a nivel nacional
ou internacional)

4, Ter uma boa administragdo

O

Por exemplo. Brady treina entre 6 a 8 horas por dia. 6 dias por semana. Essa ¢ a média de treinamento
dos atletas de ponta. Cxistem poucas excegoes, caso a do Michele Frangilly. que treina pouco. mas ¢
um talento. mas ele € realmente uma excecio.

Treinamento de atleta: o que € necessario:

Tem que ter um contrato / acordo entre técnico e atleta. e ambos tem que manter o acordo

Importante é manter o relacionamento profissional entre ambos e ndo misturar o pessoal. isso ¢
importante para o téenico poder exigir o cumprimento do acordo.

Se as expectlativa do técnico forem alem as do atleta, isso pode criar um mal estar no treinamento. ja
que ao atleta se sente pressionado em fazer algo que ndo quer ¢ o écnico chateado em ndo ver o atleta
fazendo o que ele quer. Para isso tem que ser bem claro o que os dois esperam um do outro. Se o atleta
faz o acordo de treinar para alto rendimento. e depois de um tempo. desistir desse programa. ele tem
que falar com o (écnico essa decisao, para o téenico nao ficar insistindo no acordo anterior.

1. O que precisa para ter uma assisténcia eficiente no treino:
e Ter um bom programa de treinamento dos técnicos
e Ter um intercambio anual entre os técnicos (encontros e troca de id¢ias)
o Ter técnicos profissionais para dar assisténcia aos téenicos nacionais
o Esse trabalho pode ser feito via visita do técnico nacional ¢ seus atletas ao centro de
treinamento da selecdo onde haja a troca de conhecimento entre o visilante e o téenico da
selegdo nacional,
o No caso do técnico: procurar conhecimento, ¢ onde ndo o tem. procurar profissionais que
o tenham para dar apoio. O técnico sempre lem que aprender. investigar ¢ procurar
respostas para perguntas.

2. Ter acesso a técnicos de bom nivel
A qualidade de técnicos. de material. das instalagdes tem que melhorar de acordo com a evolugao dos
atletas: k. conforme ja exposto no primeiro seminario:

e O atleta tem que ter acesso 0 ano todo ao campo

e Agenda de treino e campeonatos adaptada as necessidades do atleta

e Uma equipe qualilicada de suporte ( preparador fisico. fisioterapeuta. psicologo. etc).

3. Treinar em situac¢des de competicio

a) O atleta tem que ter ampla oportunidade de competir. de acordo com seu nivel:

b) Participar de torncios de varios niveis (de acordo com o nivel do arqueiro)

¢) Torneios de importancia variavel: menos importantes até muito importantes. para preparar o
atleta para os diferentes campeonatos (nacionais. internacionais. mundiais. cte)

d) I importante o atleta poder participar de campeonatos de seu nivel. ndo altos demais. nem
faceis demais. Isso ¢ para incentivar o atleta a procurar CAD vez mais proficiéncia e ndo
desanimar no meio da trajeloria.

* Participagdo de diversos torneios de maneira que ao atleta se acostuma as exigéncias e
as diferentes formas dos campeonatos (se um atleta somente treinar a nivel nacional e de
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repente viajar para atirar num internacional, ele com grande probabilidade. ndo via se
dar muito bem pela inexperiéncia em campeonatos internacionais.)
e) Arbitros de alto grau de conhecimento: o funcio deles é criar um clima bom de campeonato.

Adicional:
Dilerenga entre estado nervoso ¢ ansiedade:

* O estado nervoso ¢ bom. pois ele é funcional, cle ¢ benéfico pois ele aumenta a concentragdo do
atleta (ele vem do corpo)

* Ansiedade: ¢ um estado mental. A ansiedade ela bloqueia. ela evita o atleta atirar bem., pois o
atleta ansioso nio esta pronto para atirar.

o Para combater isso. entre outras medidas. ¢ necessario fornceer ao atleta a maior
quantidade de informagio possivel sobre o evento (local, tipo de competicio.
adversarios. tempo. condigées de alojamento. cte). Quanto mais o atleta estiver em casa.
na sua zona de conforto. melhor cle vai atira e menor sera a ansiedade.

o Outro elemento de se usar para combater a ansiedade é o treino mental. a visualizacdo.
Este treino tem que ser treinado em momentos de calma, para quando o campeonato vier
e for necessario usar as técnicas eles fazerem parte do cotidiano do atleta.

Qutro elemento que pode atrapalhar o atleta em sua performance ¢ a expectativa, tanto a do atleta como
a do téenico ¢ pais.

Expectativa é quando a mente espera algo que pode acontecer mas néo necessariamente vai acontecer.
¢ um descjo. um sonho que ainda néo se realizou. Na realidade a expectativa é um desejo, um “tomara
que acontega ™, no fundo uma fuga da realidade. Essa expectativa cria pressdo, wma ohrigagdo de se
Jazer algo, que ao mesmo tempo ¢ uma fuga da realidade, uma vahula de excape ndo reconhecida pelo
alleta.

Por isso o téenico tem que evitar criar expectativas para nio botar o atleta sob pressao.

Evolugdo de arqueiros:

Exislem casos em que temos um arqueiro que sobe muito rapidamente. talento nato. O problema desse
tipo de atleta. aquele que aprende tudo muito rapido. ¢ o perigo que Le. devido ao fato de aprender tudo
assim tdo rapido. ndo aprender a postura basica de forma certa e firme. O atleta nio teve o tempo
necessario de amadurecer a técnica que aprendeu.

Nestes casos. a queda € forte. pois se o atleta de repente se perde na técnica. por ndo saber o que
realmente esta fazendo (pois aprendeu tudo muito rapido) a queda dele ¢ tremenda e o tempo de
recuperagdo muito prolonuvado.

De preferéncia ¢ ter um atleta que vai aprendendo devagar e assim amadurecendo sua técnica. assim
tendo tempo para solidificar a técnica. Este atleta quando cai. cai menos ¢ se recupera mais rapido.

A queda pode ser depois de um tempo parado. ou um tempo de pouco treino. sem uma téenica bem
solida o atleta talentoso pode se perder e ndo saber mais como voltar.

o Ter um resultado abaixo do esperado. mas estar preparado para 0 que vai acontecer. gera
aprendizagem.
©  Ter um resultado abaixo do esperado e ndio estar mentalmente preparado. vera um trauma (cria
medo ou desanimo de continuar treinando).
o Este trauma pode ser também criado por expectativas nio atendidas.
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Por isso. € importante ensinar aos atletas desde o comego toda a técnica. insistir em eles entenderem o
que cstao fazendo. mesmo os talentosos e ndo apressar 0 processo.

4. Boa administracio:
Como também ja foi exposto no primeiro seminario:
* Tem que existir um bom processo de decisdes. clas tem que ser justas ¢ compreensiveis.
o Seisso. gera conflitos que impedem o crescimento
e Tem que ter boa comunicagio entre todos os niveis
* Tem que ter transparéncia nas atividade

Treinamento especilico:

Um dos grandes erros ¢ dar demais valor ao aspecto técnico.
Kissik Lee fala que a (nica coisa que um atleta precisa para ser um campedo € entender bem as técnicas
bésicas.

I- importante querendo se¢ quer imitar algum atleta, entender por que ele esta fazendo determinada
téenica € ndo somente imitar. Cntender e niio copiar.

A técnica ¢ um movimento padrao em um deter miando esporte. e gera economia de movimento.

A téenica basica € igual para todos e visa uma postura constante tiro apos Liro.

Ja o estilo individual. é a modificacio da técnica bésica de acordo com o atleta, ¢ uma adaptacdo
pessoal do atleta. O estilo ¢ a forma que o atleta modificou a técnica basica para que ela lhe sirva
melhor.

Para um atleta que entendeu e apreendeu bem a téenica bésica poder crescer. ele tem que ter melhoras
na parte fisica. menta e psicoldgica.

Se o atleta somente ficar atirando sem parar sem fazer um trabalho adequado na parte fisica e mental.
ele ndo terd como se manter num alto nivel por inuito tempo (mesmo se conseguir chegar la).

Um arqueiro iniciante e de nivel baixo tem que aprender técnicas mentais de acordo com seu nivel:
Relaxamento. visualiza¢do. respiracio. etc.

Um atleta de alto nivel tem que aprender técnicas mentais de acordo com seu nivel: Visualizagdo da
situagdo de campeonato.

Quando se muda uma técnica do atleta. muitas vezes ele ndo sente melhora. isso acontece pelo fato do
atleta ndo estiver fazendo uma auto-avaliacio. e pelo fato do técnico ndo estiver repassando a
neeessaria informacgao,

I importante que o atleta mantenha um diario onde ele avalia scus treinamentos antes e depois de cada
treino. e onde ele assim avalia scu progresso.

Muitas vezes ndo adianta o técnico ficar dizendo que o atleta esta evoluindo e que esta melhor. pois o
alleta ndo sente isso. este cheio de falta de autocon fianga.

Outra técnica boa de fazer o atleta sentir sua evolugdo € pedir para ele manter relatorio de toda a sua
seqiicneia de tiro. desde que entra na linha de tiro até sair dela. Isso o deixa consciente do que esta

€,



realmente fazendo. E muito importante o atleta saber o que questa fazendo e como o esta fazendo.
como esta pressionando o arco. como estd segurando a corda ¢ assim por diante.

O atleta que ndo sabe o que ele tem que corrigir e como. ¢ que nem alguém no escuro procurar a toada
da luz sem saber onde ela se encontra, fica tatcando até achar.

Treinamento comego primeiramente 100% treino basico, ¢ ao longo do tempo. com a evolucio do
atleta. a parte de técnica basica fica cada vez menos ¢ o treinamento fisico e mental vio aumentando.

até no fim fazem a parte principal do treinamento.

Quando se quer fazer alguma mudanca de postura. se comega da seguinte forma:

Treino a seco, so postura sem anda | Mudar:
Treino com elastico Potencia do arco
Treino com arco leve Peso do arco
Treino com arco mais pesado Distancia do alvo
Treino com clicker Tamanho do alvo
Alé chegar a treinar com o proprio arco i | Namero de elementos a serem trabalhados
distancia oficial. (apacidade visual
|

Sempre que for treinar algo novo voltar um ou mais passos acima. pode ser todos. ou atirar perto numa
almofada sem alvo. por exemplo. Um ou mais elementos tem que ser mais faceis. ¢ vai complicando
com o decorrer do tempo. a medida que o atleta vai evoluindo.

Quando um atleta tem dificuldade de manter a postura basica tiro apos liro, isso € devido a:
e Falta de treino
* Falta de preparo fisico
e Falta de foco

Fundamentos de um bom arquciro:
540 3 passos ou 4 passos (elas podem ser 10, 11. ou quantos forem. dependendo como sia divididos)
Se formos dividir em 3 clapas temos:

1. Preparaciio da postura:

[ a parte mais importante do tiro. pois se esta bem o Liro fica facil.

Uma postura correta. gera um pré-tensiio do corpo de tal forma que todo o processo posterior de tiro
¢ efetuado de tal forma que a postura inicial ndo se mexe.

a. - Pés e cintura: a cintura tem que estar na mesma linha que os pés. se a postura dos pés for
aberta. a cintura vai estar diagonal ao alvo.

b. - Tronco (forma de T) o tronco se alinha 4 altura dos ombros ao alvo e deveria ter a forma
de T. O tronco tem que estar relaxado. o peito relaxado. Isso ¢ importante para se conscguir
manter a mira constante no alvo durante o processo de expansio e largada.

¢. - Mao no arco

d. - Ombro do arco  quanto mais estavel estive melhor e para isso deve estar baixo. o ponto
inferior da escapula deve ser empurrada para baixo ao levantar o braco com o arco.



e. - Braco do arco: deve estar esticado e estavel e girado a altura do cotovelo (podendo ser o
cotovelo s6 ou a partir do ombro).

[, - Mao na corda sc os dedos estiverem tensos (corda demais na ponta dos dedos — a mio
tende a fazer forga para manter os dedos no lugar). o movimento e abertura da mao € lenta e
a corda fica por mais tempo em contato com os dedos. Se os dedos estiverem relaxados
scgurando a corda (a corda no meio das falanges). a mio consegue abrir com maior
velocidade.

a. Quando a pegada na corda for funda. a corda estiver a altura entre as duas falanges. a
corda do arco fica mais perto da linha (vetor) de forga do cotovelo. Desta forma. a
encraia exercida pela escapula € transferida 100% para os dedos evitando que os
dedos se abrem a medida que se vai entrando no clicker.

b. A largada traz uma mao relaxada ¢ assim um largada melhor evitando que a corda ao
ser solta se movimente tanto lateralmente (o paradoxo do arco). com isso mais
energia ¢ repassada para a flecha aumentando assim a velocidade do tiro. A mudanga
do gripp na corda da ponta dos dedos para uma posi¢do mais para dentro. pode
aumentar a al¢a da mira. pois o tiller (a inclinag¢do do arco) muda.

¢. Para garantir uma boa ancoragem. a mio tem que encostar no queixo por debaixo ¢
nio pelo lado do queixo. A pressio da corda tem que ser igual no nariz como no
queixo e constante tiro apos tiro. 1sso ajuda a evitar que a cabega se move durante o
processo de expansao.

¢. -Cabega deve estar firma ¢ constante e ndio deve mexer nos proximos passos até a largada.

a. Se a cabeca move. isso causa uma sensagio diferente na musculatura das costas ¢

escapulas mudando o tiro.

O tronco deve estar reto e nio curvado a altura da lordose. Essa curva se da pelo lalto de falta de
forca e por o atleta usar compensag¢io muscular. Os misculos das costas se contraem (musculos que
viio da drea subescapular até o beco). com a sua contragio o corpo inclina para tras. Se o tronco for
mantido reto. a contragio deste masculo gera firmeza do tronco.

Se 0 ombro sobe na hora de puxar a corda. a cabega inclina para frente devido a tensdo criada em
cima do trapézio. Com o relaxamento do trapézio. 0 ombro abaixa ¢ a cabeca endireita. relaxando
toda a musculatura.

A posigao do ombro tem que estar na posi¢éo certa e definitiva ja antes do brago ser levantado. pois
o ombro € a articulagio mais movel do corpo. ¢ se nio estiver firmado desde o comego. sua posi¢io
final vai ticar diferente tiro apos tiro.

Na coréia se comeca a treinar postura e ritmo de tiro. se da muitos tiros. para acostumar 0 corpo. as
juntas e os tenddes. O tempo que o atleta segura a flecha na ancoragem € minimo. e. portanto ¢
possivel atirar muitas flechas. A medida que o atleta vai melhorando. se aumenta a intensidade ¢ o
valor do treino. com isso os atleta profissionais ndo aliram tanto que nem os iniciantes. mas com
mais qualidade.

Nesta fase € importante pensar no que vai fazer antes de comegar o tiro
Os contatos com o arco (punho e corda0 tem que estar estaveis ¢ constantes desde o comego ¢

durante todo o processo.

2. lunicio do tiro:
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» Elevar o brago do arco € evitar que o tronco se mexa e mude a postura. evilar tufar o peito.
evitar levantar o ombro e trazer a cabega para frente.

e Manter o tronco estavel

s Acertar o alinhamento  ao levantar o arco e puxar o arco

»  Observar a tensdo certa da méo na corda ao puxar a corda

* Manter a tensio na escapula

e Manter a tensao no plano de tiro

Um treino bom para treinar manter o ombro baixo ¢ botar o dedo no ponto inferior da escapula do
atleta e pedir para ele levantar o braco mantendo a pressio no dedo.

3. Soltar a corda
* Ancoragem constante: a mdo lem que estar para dentro. alinhada com o pescoco e nio
voltada para fora isso facilita o alinhamento do brago na hora da largada e facilita a
€xpansao
e Mao na corda
» Continuidade do movimento
o Posicdo final e coordenagio dos ombros. os ombros deveriam se separar no mesmo
plano de forma igual.
o A forga para soltar a corda vem das escapulas

Pontaria, o disparo ¢ a posi¢io final

Ancoragem: ancoragem ¢ um ponto de referencia e o movimento deveria ser continuo

Apontar: a mira nada no amarelo. Para isso tem que deixa relaxar o brago ¢ deixar a mira entrar
automaticamente no amarelo. Se tentar segurar a mira no amarelo o corpo fica tenso e a largada
ruim.

Se a mira for pequena demais. ela fica nadando demais no amarelo. ela fica 90% do tempo fora do
centro. isso causa estresse. a emente fica 90% do tempo dizendo: nio atire, nio atire. e fica a
maioria do tempo tenso. e quando estiver no centro o disparo fica ruim porque o corpo esta tenso.
Alguns atletas. quando treinam de tarde. ao anoitecer comegam a certar melhor o centro. porque
deixam de mirar tanto, pois a mira comega a [icar mais difusa devido o dia ficar mais escuro.

A atengdio tem que estar no alvo. as a concentra¢do nas costas (escapulas).

4. A continuidade

Lo folow through  depois da largada manter a postura. o foco no amarelo. depois da largada
pensar na postura linal e ndo olhar a (lecha.

Postura, corre¢iio ¢ variaveis:

A sensagdo do tiro vem dos ombros ¢ da mio que segura a corda. Este dois sdo os clementos mais
criticos ¢ mudar cles pode ser bem traumdtico e requerem mais tempo para serem acertados. pois
mudar eles muda a sensagdo do tiro por completo.

Mudar o resto € mais simples e mais facil ¢ requer menos tempo. e € menos trauméatico.



Mao no arco: somente deveria tocar um ponto. Se dois pontos da mao tocarem simultaneamente o arco
(caso de segurar 0 arco como se fosse um cajado), se a mdo mexer o arco muda de posigdo e assim a
mira. Se a méo tiver somente um ponto de contato, mesmo ela mexendo. pouco o arco ira mexcr.

O brago (cotovelo) do arco girado para dentro. tendo a mdo posicionada com o arco de tal forma que os
dedos formam um dngulo de 45° evita erros laterais. Se a mdo segurar o arco firme de tal forma que o
cotovelo fica para baixo. isso causa movimentos laterais do braco na hora de soltar a corda ¢
conseqiientemente erros loterias.

Se for segurar a corda depois da primeira dobra dos dedos. usando a carne e ndo a junta do dedo. isso
protege os tenddes ao se criar um calo na pele, que ao mesmo tempo faz com que a corda se penda nele
facilitando a puxada e diminuindo o esforgo de segurar a corda ¢ puxar a corda. que por sua vez. gera
uma largada mais limpa.

Ao mesmo tempo. a corda lica mais perto da linha ideal da for¢a (vetor) que puxa a corda. evitando
movimenta¢do grande que pode ser gerado quando o arqueiro. ao puxar a corda. comega a abrir um
pouco os dedos quando mais distante a corda ficar maior serda a distancia da corda para o vetor de
forca.

Os coreanos acertam a corda na junta ¢ nao tem problemas com os tenddes porque atiram muito rapido
¢ o tempo que a corda fica pressionando o tenddo dos dedos é bem pequeno. Enquanto que os
ocidentais seguram muito tempo a corda no clicker, e isso causa uma tensio forte nos tenddo podendo
gerar classificagdes nos tenddes e exigir cirurgia. Ao segurar a corda mais no meio da talange. se usa a
carne e a pele como protegio. evitando assim lesoes.

Ao levantar o brago que segura o arco. as mdos deveriam estar relaxadas. Para treinar isso deixe o atleta
esticar o brago e relaxar a mao, depois faz pressiio no brago para baixo e pede ao atleta para manter o
braco no lugar sem tencionar a méo.

O movimento preparatorio deveria ser o mais estavel possivel.

Se o moavimento inicial for cstavel. na hora da largada as forga cstardo estaveis, se o alinhamento
estiver bem feito ¢ estavel. isso evita que na hora da largada se gera forgas laterais forgando o brago
para o lado

A expansio durante a largada deve ser feita na linha do tiro. da trajetoria de flecha.

Posicionamento dos pés:

O iniciante comega com o treinamento basico. pés paralelos. mantendo o corpo inteiro num mesmao
plano. € a técnica mais facil de se aprender. devem estar levemente abertos para dar um bom equilibrio.
[-xercicios para uma boa sensibilidade de postura: para iniciantes: wma tabua com um calee de 8 em de
largura: para avancados (somente depois de ter aprendido a [irma a cintura) se usa um pneu em cima do
qual se bota uma tabua.

Outro exercicio bom € dar varias voltas no proprio eixo até ficar tonto e depois pegar o arco e dar o tiro.
Também pode atirar num pé so. etc.

Posicao dos pés: open stance versus square stanee.

S¢ comega a treinar na postura basica de pés paralelos. Depois de ter firmado esta postura. o téenico
observa se o atleta ao puxar a corda alem do clicker tem a tendéncia de mexer a cabega e assim a visdo



do tiro (a corda mexe para o lado). Se isso acontecer. entdio ¢ aconselhiavel mudar a posicdo dos pés
para pés abertos. Esta posi¢do dos pés ajuda e facilita a firmar a cabega na hora da expansao.

Para saber até que ponto se abre 0s pés. ai se posiciona na frente do alvo. de olhos fechados levanta o
arco e os abre para ver onde esta a mira. se ela estiver no centro do alvo entio essa ¢ a posicio certa. se
estiver para a esquerda (arqueiro destro) alinhar mais os pés. se estiver para a direita - abrir mais os pés.
O importante que depois disso se deve manter a cintura alinhada com a posicio dos pés.

Kissik Lee versus Coach Kim.
Aqui temos duas téenicas bem diferente.

A técnica basica de coach Kim ¢ de facil aprendizagem. e de 10 atletas 8 a entendem.

A técnica de Kissik Lee € bem mais complexa e de dificil entendimento. e de 10 atletas | a entende.
Kissik tem como poder escolher isso. pois ele tem como chamar atletas para treinarem por um tempo
intensivamente no centro de treinamento. ¢ se ele notar que ndo estdo se adaptando a técnica. ele pode
os dispensar. Qutros técnicos nio tem esse luxo. e portanto tem que optar por algo que manter atletas
treinando.

A téenica de Kissik usa uma posi¢do da mao relaxada. firme na corda mas abaulada. 0 movimento é
em forma de arco de fora para dentro, dando uma firme sensagdo de encaixar as omoplatas. O porem ¢
que essa puxada da corda tem que ser feita com a escdpula. e isso a grande maioria nio percebe. e
muitos imitam a t¢cnica sem saber como a executar certo e assim cometem erros e a téenica acaba nao
funcionando. Ela exige muito treino fisico.

2° Dia

Trabalho com atleta

Quando se trabalha com um atleta. a primeira coisa e criar uma conexdo com o atleta. Primeiro se
observa a postura do atleta. a personalidade. e o deixa sentir que 1és esta sendo respeitado. O atleta tem
que entender que o Léenico esta ali para ajudar. Quanto mais rapido se consegue esse contato. mais
ripido se consegue trabalhar com o atleta.

Um técnico deveria trabalhar de tal forma que com o tempo o aluno fique independente. ao ponto do
t€cnico ndo mais ser necessarios.

Para isso o téenico tem que trabalhar dando instrugdes dirctas ¢ exigir do aluno que ele acha as
solugoes resolve os problemas:

Tipo:

Dar uma tarefa ao aluno: atirar a 10 metros de distancia usando dois pontos diferentes de ancoragem.
primeiro um ponto e depois o outro. Depois do treino (1 hora) perauntar ao aluno qual ponto toi melhor
¢ por que.

Isso faz com que o atleta comega a sentir e pensar por conta propria. ¢ depois de algum tempo comegi
a primeiro a procurar por conta propria respostas para suas duvidas.
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Os passos sao:

1. Instru¢do direta. repassar a maior informagdo possivel ao aluno. de acordo com o nivel do aluno.
O aluno deveria aprender etapa por etapa. dividir a seqiiéncia do tiro em ctapas. Primeiro o
atleta aprende a se concentrar em cada ctapa individualmente e a seguir. Com o tempo ele
aprende a se concentrar em grupos de etapas, duas e depois mais ao mesmo tempo. Alé o

momento em que Lee € capaz de pensar em todas as etapas numa mesma seqiiéncia.
a. Nesta fase. por exemplo, o iniciante aprende a reconhecer a postura do tronco.

posicionar o braco. executar a largada.

2. Na segunda lase. o atleta aprende a pensar. raciocinar. a entender 0s processos. a sentir o que
estd fazendo e achar respostas para erros que acontecem.
a. Para isso ¢ bom manter um diario dos treinos e dos campeonatos.
3. E por fim. depois de alguns anos de pratica, o atleta sc conhece. sabe o que esta lazendo. por

que e sabe como se corrigir

Iirros que acontecem ¢ como corrigi-los

Bem. muitas vezes € preciso ter paciéncia com o atleta, pois mesmo notando os erros do atleta. o
atleta tem que amadurecer para uma corre¢do. A mudanga sé vai ser possivel quando o proprio
atleta esta pronto ¢ preparado para aprender € mudar.

Aqui o Holgado contou o caso de uma atleta dele que estava batendo por volta dos 1320 pontos
recuvo. Ele notou que uma das coisas que ela tinha que mexer era a forma como segurava a corda.
mas como cla tinha o pai como Eéenico também. ficava insistindo que ndo era isso. Holgado
amostrou varios videos das coreanas atirando e tudo mais. mas em nada adiantou. Ai um ano depois
ela viajou para a Coréia onde ficou La 2 meses treinando e quando voltou estava atirando muito
mais  1340. Ai Holgado foi olhar ela atirar e a forma que ela estava segurando a corda tinha
mudado. da forma como o Holgado a tinha ftalado. Perguntando a cla. cla falou que ficou encantada
com a Coréia e como as coreanas seguram a corda e que tinha mudado e tudo era muito melhor.

A atleta precisou do tlempo e da viagem para estar preparada para a mudanca.

Se o atleta atira e acha que lez tudo certo ¢ ndo entende por que fez o erro. O que olhar ¢ como
corrigir.

Erros altos:

. Ancoragem  muita vés o dedo nao encosta direito no queixo. ou na hora de entrar no clicker o
atleta abaixa a mido desencostando do queixo. ou ancora em posicées diferentes. Cste é a mais
comum razdo de erros de altura.

a. Depois de corrigir ou reconhecer o erro. dar mais um tiro para conferir sc ¢ iss0 mesmo.
caso o crro continue analisar proxima possibilidade.

2. A pressdo da mao no punho do arco. Dependendo de como apodia o arco. se o apoio for mais na

base da mdo. faz com que o arco empina na hora da largada para cima.
a. Se continua indo para cima

Olhara se 0 nock point nao mexeu ¢ por [im se a mira ndo mexeu.

-

Flecha abatendo baixo:

. Observar se a pressio que faz na hora de largada na corda (o back tention)  muito comum é um
tiro onde ndo houve uma expansio adequada. onde se largou a flecha somente abrindo os dedos
(ou o cotovelo voltando).
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a. Conferir sc € esse o fato
2. Caso néo for. olhara a mdo no arco. depois olhar o nock point e por fim a mira.

Flechas a direita: para destro
I. Olhara o alinhamento da corda. Isso na maioria das vezes ¢ a razdo principal. Olhar
alinhamento da cabeg¢a com a corda ¢ arco, olhar postura do tronco.
2. Se o erro persistir olhar s¢ a corda ndo estd batendo no protetor de braco ou em algo na
peitoleira.
Se continuar observar se o brago ndo fecha para dentro quando puxar a corda.
a. Devemos sempre pensar que ambos 0s bracos sempre se movimenta na mesma direc¢io.
Se o cotovelo vem para frente o brago da frente também fecha par dentro. Se o cotovelo
do brago que segura a corda vai para tras o broco da frente abre.

Lad

Flechas a esquerda: para destro
I.- Na maioria das vezes ¢ alinhamento da corda.
2. Olhar tamhém se o corpo ndo se inclina para tras e a cabeca se move para (ras (gie catsa

desalinhamento da cordea).

S¢ a mira (0 pin) for grande o suficiente para dar uma boa visio do alvo, o subconsciente
automaticamente mira no centro ¢ alinha o pin com o alvo. Importante ¢ nfio tentar mirar. forgar a mira.
1850 gera tensdo ¢ impede um tiro facil.

Treinamento e correcio de postura:

e pode mudar postura e trabalhar pontos fracos com atletas que tem menos de 4 anos de treino.

Se o atleta tiver mais tempo. nio se muda os pontos fracos mais. e sim. se fortalece os pontos fortes. a
ndo ser que o proprio atleta pede por mudanga de algum elemento seu.

A pré tensio:

. E importante ter uma pre tensdo para alinhar os ombros e evitar uma rotagéio errada dos ombros.
- A pré tensdo € a pré puxada que se faz depois de ter levantado o arco.

- @ pre tensio faz com que a musculatura da escapula trabalhe.

1. Ela garante um movimento mais reto.

|
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Q) pulso:

O pulso tem que estar relaxado para poder ficar reto.

O principal problema ¢ a dedeira. Dedeira errada causa uma tensdo na mio que evita uma largada
adequada.

Quando o atleta scgura demais na ponta dos dedos. ele sente a corda escapar e ai comega a forgar a mao
para scgurar a mio. Se o atleta agarra a corda mais fundo. ele consegue relaxar a mio.

Para treinar puxar a corda com a mio relaxada pede ao atleta pegar na corda ¢ a medida que vai
puxando a corda. ficar mexendo o deddo € o dedinho. Isso ajuda a relaxar a mio e o pulso.

Outro problema ¢ quando o arco esta forte demais. ai 0 arqueiro também tenciona demais a mio ¢ os
dedos para segurar a corda. Para ver se o arqueiro estd com um arco forte demais pede para ele puxar
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0 arco e segurar o arco por 10 seg. depois descansara 10 segundos e depois puxar e segurar mais 10
segundos. se conseguir fazer isso sem tremer, 0 arco esla ok.

Quando um arqueiro esta com um gripp na corda ruim. e mudar para um novo gripp onde segura a
corda mais fundo (entre as duas dobras dos dedos). ele sente que o arco ficou de repente mais leve. Isso
se da pelo fato de que ele conseguir relaxar melhor a méo e agora precisa menos forga e esfor¢o para
segurar a corda e assim tem economia de forca. O tiro fica mais leve.

Pressio nos dedos:
O principal dedo € o dedo anular, ele faz a principal forca. Ele também ¢ o dedo que esta na linha de
for¢a. corda. mdo. pulso e cotovelo. L ele que € responsavel para garantir scgurar a pressao da corda.

Ara saber onde ¢ o ponto certo da pré tensfio. se testa varias posi¢des. € naquela onde o corpo menos
treme. esta € a ideal.

Cotovelo:
A altura do cotovelo vai variar de atleta para atleta, e sua altura vai depender da posicio do cotovelo
em que o atleta se sente melhor em puxar a corda e executar o back tention e trabalhar a escipula.

Quando se quer treinar forga com o atleta se pode pegar num arco com | a 2 libras mais pesado. ou
botar uma goma prendendo a lamina no arco para aumentar a pressio. Sc a pressio do arco para treino
for maior que isso. ela causa uma sensagdo diferente nas escapulas. no tronco e principalmente na
pressio que a corda faz nos dedos. Se a potencia for alta demais pode acabar confundindo o atleta ¢
estragando sua postura.

Se for usar um arco com mais de 4 libras para (reinar forga. entdao prender uma corda do cotovelo a
corda. com o comprimento certo. para poder botar os dedos como se estivessem segurando a corda. ¢
puxar o arco para treinar a musculatura da escapula.

Na hora do alinhamento. é o ombro de tras que determina o alinhamento dos dois ombros.

A tensio da miao do arco:

Aluuns arqueiros gostam de curvar os dedos da mdo que segura 0 arco para evitar segurar o arco depois
do tiro. Isso pode ser fatal. pois isso causa uma lensdo na mao impedindo que ela relaxa. Essa tensdo
lax com que a mdo possa escorregar no punho. ou pelo menos o punho mude sua posi¢do na mao para
um pouco lateral. e quando se solta a corda. o arco acaba. devido a tensiio na mao. sendo empurrado
para o lado.

Quando se solta a corda. a tendéncia natural é a corda ir em contra o punho do arco e este em contra a
corda. Mas pelo fato de estarmos segurando o arco. a corda vai para frente enquanto o arco
micialmente empurra contra a mao para depois ser projetado para frente. Neste momento em que Le ¢
empurrado para a mdo. se a mio estiver tensa. taz com que. na hora dele ser langado para frente a
trajetoria ndo ¢ para [rente na linha do alvo ¢ sim levemente para o lado causando erros laterais.

O angulo da mdo em relagdo ao punho deveria estar em 45°. No composto isso ndo ¢ tio importante
assim. ¢ a mio pode estar mais para dentro. inclusive ter dois pontos de contato entre mao e arco. A
razio de ser ter a mio assim Ao aberta. fora de evitar demais contato com a mdo e 0 arco. ¢ para
facilitar a rotag¢do do antebrago. assim evilando que a corda bate no antebrago na hora do disparo. No
composto a posi¢cdo da mdo vais depender muito do tipo de arco que € usado.

leve um tempo onde alguns atletas de composto tentaram adaptar o gripp do recurvo. mas sem €xito.

Quanto mais alto for o ponto de pressdo da mao no gripp (gripp alto) mais alto fica o ombro (o ombro
sobe)



Quanto mais baixo fica a pegada. mais baixo fica o ombro.

Se um atleta atira com a cabega inclinada para tras, tem tendéncia de ter uma pegada baixa e um ombro
levemente alto. ldeal ter uma postura centralizada. mas de todas as posturas a menos vantajosa € ter a
cabega demais para frente. isso causa um encurtamento da puxada e dificuldade na expansdo.

Como acertar o gripp do arco:

Se a posigio da mao estiver boa. ela fica firme no gripp. ai sim se pode botar uma fita ou tape para
ajudar a absorver o suor.

Nos USA. teve um arqueiro que acertava seu gripp botando éleo nele para ver para onde escorregava a
mdo. ai pegava a lima e acertava. e de novo botava olé e testava de novo. até ter acertado a forma certa
do gripp cm relagdo a forma de sua méo, ¢ ai somente. depois que botava o tape no punho.

O gripp tem que ser estreito no gargalo e plano levemente inclinado para dentro. O gripp ndo pode ser
largo demais.

Caso for mudar o arco. se tem que pegar a empunhadura (aripp) e botar no novo arco. isso importante
para poder ter sempre a mesma sensagio de tiro.

Para ver se o gripp esta correto. se da um Liro e se observa se o estabilizador depois do tiro se move
para o lado. de acordo para onde move. se lixa o gripp para compensar ¢ acerta a forma certa do gripp.
Isso se faz até o estabilizador depois do tiro cair para frente.

O corpo, o tronco:

O posicionamento do tronco deveria estar reto. mas a sensagiio é como se estamos curvados para frente.
No tiro. quanto mais espago tiver entre 0s ombros e a linha dos olhos (quanto mais reta a postura). mais
baixo serda o centro de gravidade.

Neste caso. 0 corpo fica com o centro baixo empurrando para baixo e a cabega alta ¢ reta.

A Unica se manter o corpo reto ¢ firme € para garantir que a mira fique no amarelo durante o processo
de expansio.

Iistabilidade do corpo:

g importante para poder subir o arco sem mexer o corpo.

Para treinar isso e ver se funciona. tem um teste bem simples:

Pegar um bastdo ¢ encostar ele inclinando-o na barriga do arqueiro. Se o arqueiro mexer 0 Corpo ao
subir o arco o bastéo cai no chdo. Isso € uma forma muito boa para controlar a postura.

Quando se posiciona. se deve empurrar 0os ombros para haixo. para forma um bloco firme que tende a
empurrar o centro de gravidade para baixo.

Se for atirar distancias longas o tronco deveria manter a forma de T. o que inclina é a parte superior
como uma unidade a altura da cintura.

Para treinar atirar a 70 metros. se deve pegar a mira de 70 metros e mirar no centro a S metros. isso vai
lazer que o tronco fique com a postura de 70 metros. vai dar para treinar a inclinagéo dos 70 metros..
Tem que ser a 5 metros. porque se for maior a distancia (por exemplo 10 metros). a flecha vai acabar
voando por cima do anteparo.

Se um atleta estiver bem treinado. ele automaticamente adapta a sua postura a distancia em que for
treinar. sem pensar muito. Nunca se deve mudar o alinhamento dos ombros. isso 4z com que se perca 4
sensacao do tiro.



L.evantar o arco:

Se os dois primeiros passos. postura inicial ¢ levantar o aco com pré-tensdo estiverem bem. a
ancoragem [ocar bem.

A grande maioria dos atletas. infelizmente mexem o tronco ao levantarem o arco.

Quando se treina em manter a omoplata baixa ao levantar o brago. acontece que se tende a curvar o
tronco para tras porque as costela se abrem. Tentar imanter o tronco reto ¢ as costelas fechadas.

Um bom exercicio para aprender levantar o brago sem levantar o ombro e sem levantar e inclinar

(ronco para tras. €:

Juntar as maos na frente do corpo e levantar os brago até acima da cabega e a0 mesmo tempo manter

—

corpo relaxado,

Onde comecar a mirar. onde botar a mira no alvo:
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('omecgara a mirar no centro e puxar a corda até ancoragem e observar para onde a mira se mexe.
E depois compensar. A mira deveria se mexer em linha reta ¢ nao para o lado.

Se a mira se mexe para baixo a altura do 2, ai compensa botando ela alto 2.

Se a mira mexer para o lado ¢ porque a cabega estd mexendo na hora de puxar o arco.

A mira sempre se acerta de cima para baixo. pois ¢ 0 movimento natural  quando se arma o
arco 0s bragos descem. Se agora a mira estive baixa e se tem que levantar os bragos para acertar
a mira. 0 movimento ¢ o inverso do natural, e a tendéncia ¢ fechar os bragos  isso faz com que
se relaxa os brago que € fatal na largada.

Postura cerla e reta da coluna ¢ do lado o que ndo deveria ser.



Quando se levanta o arco. os bragos. as mdos e a flecha deveriam estar num mesmo plano. alinhados
contorme a foto abaixo.

lFoto abaixo amostra os pontos principais de uma boa postura:
De cima ¢ esquerda para baixo ¢ direita:
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para frente devido a forma elevada na ponto dos pés. Também ¢ aconselhavel ter uma sola na altura do
calcanhar um pouco mais elevada para ajudar na hora da postura e ajudar a evitar cair para tras (ajuda a
manter o corpo com o peso para [rente).

Em cada 8 a 10 anos sai um talento no arco por pais (estatistica) — e para isso se precisa de um
suporte e condigdes adequadas para poder esse talento ser descoberto e se realizar.

Quando giramos o antebrago ja desde o comego, na parte preparatéria. antes de levantar o brago. isso
faz com que ndo mais precisamos de pensar nisso mais adiante e economiza preocupacdes. facilitando
0 processo de tiro.

O movimento do cotovelo para traz é feito pelo movimento da escapula.

Bio fisica — exercicios [isicos

A preparagdo fisica é importante:
No arco temos 4 condicoes gie sdo igualmente importantes e deveriam ser treinadas com a mesma ou
parceida intenc¢io:
. A parte técnica
O preparo fisico
A condigdo mental
4. O material
L'stes elementos tém que evoluir em qualidade de acordo com a evoluciio do atleta.

s [d

A parte fisica se divide em:

Preparo  treinamento geral. e treinamento especifico.
O treinamento geral visa:

lForca. Resisténcia. Velocidade., Flexibilidade e Potencia

O importante que no arco os exercicios fisicos 18m que imitar os movimentos que fazemos no tiro.

Para atletas abaixo de 14 anos. os excercicios lem que ser mais gerais e quanto mais esporte fazem
melhor. porque estdo em fase de formagdo e muitos esportes € muitos movimentos diferentes forma o
corpo da melhor forma.

Sc for fazer treinamento fisico com peso. se deve seguir 0s mesmos principios que nem com atletas
iniciantes: pouco peso e muita repeticiio  s¢ visa a resisténcia e ndo a for¢a. Se os pesos forem altos
demais os exercicios podem gerar lesio.

Bom exercicios sdo: natagio. corrida. aerdbico. diversos esportes aerdbicos. Todos eles trabalham a
resisténcia fica. melhoram o batimento cardiaco e aumentam a capacidade respiratoria.

Para atletas acima dos 14 anos. que ja apresentam um corpo bem definido. se pode gradualmente
aumentar 0 peso ¢ diminuir a repetigdo. assim transformando os exercicios de resisténcia para forga.

Os exercicios deveriam ser feitos em forma de circuitos ¢ variar de semana ou més para més para dar
diversidade e ndo entediarem o atleta.



O que se deve evitar é a hipertrofia doa musculagéo, em especial do biceps. Muitos musculos impedem
um bom alinhamento do dos bragos e impedem movimentagio. Por isso apos cada se¢do de exerc’cios
fazer alongamento (pelo menos 15 minutos  de preferéncia a metade do tempo do que exercitou com
pesos deveria ser feita em alongamento  se exercitou 30 minutos. fazer 15 minutos de alongamenta)

O tiro com arco é um esporte de for¢a controlado.

Quando se faz os exercicios tem que se ter em mente que 0s exercicios tém que ser executados da
forma como se atira. de forma controlada ¢ lenta mas continua. Portanto os exercicios ndio podem ser
explosivos (pois o arco ndo é explosivo). Em comparagio o levantamento de peso tem muitos
elementos explosivos,

Dependendo do treinamento do atleta da quantidade de se¢des (de técnica tiro) tem que sc fazer se¢oes
de exercicios fisicos. O principal € o tiro. Se o atleta treina 3 vezes tiro bom seria treinar tambcm 3
vezes exercicios fisico. ou pelo menos 2. Se o alteta for profissional e treinar 6 vezes. ele tem que
treinar o fisico também 6 vezes. O tempo tem que ser adequado de acordo com o tempo disponivel do
atleta e os objetivos do mesmo.

Quando se trabalha o fisico. se deve trabalhar de igual a parte superior (tronco € ombros e bragos) ¢ a
parte inferior (pernas). O que muitos esquecem € o fato de no arco ficarmos muito em pé. isso ao longo
do dia (0 campeonato dura um dia inteiro) ndo sO as pernas cansam € diminuem a estabilidade. como o
sangue desce para as partes baixas faltando para o cérebro. Pernas bem treinadas ajudam a evitar isso.
ajudando melhor na circulagdo do sangue (em especial as pantoilhas deveriam ser bem exercitadas.
pois elas sao o nosso segundo coragdo).

O que também nao devemos esquecer ¢ que o descanso e uma boa alimentago tambcm fazem parte do
treinamento fisico.

De todos os musculos os mais importantes sio 0 Abddmen e os gliten. por isso exercicios de abdomen
deveriam estar intercalados em quase cada seciio de exercicios de peso. Cstes musculos sdo importantes
para fortalecer o tronco e garantir um tronco firme. Sem um tronco estavel e firme a postura {ica fragil
¢ ai ndo adiante ter bragos fortes se a postura muda de tiro para tiro.

() tronco ¢ base do tiro.

Outro elemento importante de se observar. que o tiro & um esporte assimétrico. ele trabalha os dois
lados do corpo de formas diferentes. Pelo fato de no arco nos trabalharmos com uma escépula mais do
que a outra. hd uma tendéncia de se criar escoliose no arco. portanto ¢ muito importante fazer um bom
treinamento assimétrico. ou até na hora dos exercicios fisicos. nos elementos que imitam a puxada do
arco. usar pesos maiores para o lado que segura 0 arco  compensar o esfor¢o do outro lado.

Um outro meio seria. depois de cada se¢do puxar o proprio arco com a outra mdo. Estudos
comprovaram se¢ um atleta atirar com a outra mdo. a sua capacidade de largada (com a mio que esta
acostumada e que usa para os (reinos) melhora consideravelmente  este exercicio nfio so equilibra o
corpo como melhora as técnicas de tiro.

Portanto se deveria dividir os exercicios em grupos: € nas se¢des treinar todos os grupos. pode variara s
secoes durante a semana 9num dia trabalhar pernas. no outro tronco. ou trabalhar um pouco cada se¢do.
ele:

. Abdominais

2. Cosla
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3. Peitoral
I. Triceps -peito
5. Pernas1/2/3

Os musculos mais importantes. como ja foi mencionado acima sdo os abdominais.

Os peitorais sdo importante s para equilibrar o corpo e para controlar o movimento do brago.

O (triceps € importante para manter o braco do arco firme.

Biceps grande demais impedem que possamos fechar o brago que puxa a corda na hora de ancoragem e
assim gerar um bom alinhamento.

Um treinamento deveria seguir seguinte forma:

I. Aquecimento tipo corrida, esquentar o corpo

2. aquecimento geral de dentro para fora

3. alongamento € importante alongar os muisculos que vamos usar durante a segao

4. Exercicios especificos. Para isso devemos usar os equipamentos que lemos. de preferéncia ¢

trabalhar com pesos e elastico. Maquinas ndo sio tdo Gteis. Pesos soltos exigem mais e exigem
que trabalhemos com os muasculos compensatoris ¢ de estabilidade.

Se formos usar pesos, ideal ter pesos de 500 gramas ate 12 Kg. E barras.

E por fim a respiracio.

Ela deveria ser natural. A maioria dos atletas respiram certo automaticamente. Mas caso nio entendem
pode se amostrar.

Inspirar na hora de levantar o arco

Expirar na hora de puxar a corda até a ancoragem

Segurar um pouco na hora de entrar no clicker

Expirar o resto no folow through.

No [im do dia o Holgado ainda amostrou como executar certo varios exercicios. especialmente os
abdominais. Manter as costas (lombar) encostado sempre no chio.

3” Dia
A €énfase deste dia foi a largada.

A lungdo do téenico e de treinar seu atleta para ser independente. Porque na linha de tiro, o atleta é um
ente solitario. Somente ele sabe o que esta realmente acontecendo com ele. e somente ele sabe o que ele
realmente tem que fazer. Para isso o atleta tlem que se conhecer.

Iécnicos que treinam scus atletas para: cada vez que sentem uma diliculdade logo olhar para o técnico
¢ perguntar o que foi. deixa o atlela inseguro.

Numa competigdo. devido o stress alto. o atleta nio sabe o que esta lazendo. ele ndo sente seus erros.
Lle comete um erro mas ndo sente. a tensdo é tio grande que ¢le ndo tem como sentir seus erros.

por isso. em treinamento o atleta tem que treinar se conhecer. saber 0s erros que faz e por que. Se tem
uma tendéncia de atirar de vez em quando uma flecha alta. ele tem que saber o que causou tal erro. e
saber o que fazer para evita-lo. Se de repente a flecha vai para o lado  se foi 0 ombro que voltou. Af
treina o que tem que fazer para evita-lo. Pode ser que ¢ olhar ombro ¢ evitar que ¢le levante.
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Se isso acontecer agora no campeonato. o atleta saberd o que tem que fazer. mesmo ndo sentindo o erro
que fez. mas ele sabe se tal erro acontece € por tal falha e ai cle precisa somente se concentrar em
corrigir tal falha. E se o erro prevalecer ele sabe que o que causou o erro ndo foi tal falha e assin pode
olha o proximo ponto a ser analisado. Isso cvita o atleta mexer a hora toda em mira ou Button.

Quando o arqueiro dispara ruim. a tendéncia de no proximo tiro ele tenta compensar o tiro ruim, e tenta
fazer um tiro 110% - e isso € o comego do caus. E a cada erro ele tenta ficar ainda mais perfeito.
tenciona mais até desistir e se entregar.

O certo €, depois de um erro ou tiro ruim. esquecer o tiro, se concentrar na técnica basica e ativar. Mas
isso ¢ muito dificil. L dificil abaixar a cobranga ¢ a expectativa e a vontade de recupera o liro ruim.
Para isso se treina nos treinos o uso de palavras chaves que ajudam o atleta se achar de novo. palavras
que significam muitas coisas a0 mesmo lempo. mas somente servem para o atleta.

O atletas, quando entra na linha de tiro. num campeonato. tem que ter sempre em mente um objetivo:
Esse objetivo pode ser: manter alinhamento durante todo o campeonato. ou manter brago da [rente
erguido. ou trabalhar a escapula. ctc.

Isso ¢ importante para quando o atleta atira acima do esperado. Neste céo ele pode ficar muito ansioso
e a mente comega a imaginar maravilhas. ¢ ansiedade toma seu lugar ¢ a proxima rodada acaba sendo
pessima. Em tal caso também o atleta deveria voltar a pensar em seu objetivo. desta forma cle para de
pensar em coisas que ndo tem nada a haver com o seu objetivo.

Se durante o campeonato o atleta consegue manter seu objetivo (lipo manter o brago erguido) e comega
a lazer um erro que € devido ao fato de nao ancorar direito. ele pode. se estiver conscpuindo [azer o
objetivo inicial bem, mudar o objetivo. que agora seria manter a ancoragem firme. E assim por diante.

Por isso ¢ importante o atleta saber o que faz e se conhecer. Para isso ajuda o atleta ter uma imagem de
stmesimo através de filmagem. fotos e se olhar no espelho durante os treinos.

O processo critico, a puxada, ancoragem ¢ a largada.

Na hora de puxar a corda. ¢ importante observar em ndo tencionar os dedos. isso ¢ feito com os
fexores. Isso evita uma largada rapida. relaxada e limpa. porque a largada tem que ser feita de forma
consciente. querendo. e a velocidade dos extensores em abrir a mio ¢ menor do que a velocidade da
corda deixando os dedos. Isso causa que a corda na hora de ser largada acaba batendo 2 a 3 vezes nos
dedos antes de deixar os dedos.

L sempre importante ter duas dedeira. de preferéncia até 3. clas tem que ser usada simultaneamente.

A dedeira tem que ser de tal forma que proporciona os dedos a dobrarem por completo. Ela tem que ter
uma plataforma que evita que a méo se feche (ou curve).

() coro tem que ser menor que os dedos (mais curtos).

O dedo de cima toca na flecha (sempre vai tocar um  ou o de baixo ou o de cima). se a mio estiver
reta (e ndo inclinada para o lado). S¢ a méo ancora levemente lateral na face. ai o dedo de cima fica no
caminho da trajetoria da flecha e pode tocar a flecha causando erros laterais. Se o dedo de baixo tocar a
flecha. na hora de ancoragem. a distancia entre flecha e olho pode varia. ja que a distancia pode variar
de tiro para tiro (2 mm na altura do queixo a 70 metros sio alguns cm).
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Beijador pode ser usado se ele for o ultimo recurso de ancoragem. como uma ajuda adicional:
e O primeiro ponto lem que ser o dedo no queixo.
e Depois vem a escapula
e Depois vem o nariz ¢ por fim o beijador.

No caso do composto:

O uso dom gatilho de pulso no composto tem a vantagem que a faixa que segura o gatilho no pulso
prende e pressiona os tenddes do pulso dificultando fazer um trio instintivo. Todo tiro acaba sendo um
tiro controlado. e isso pode gerar o panico do amarelo.

O pénico do amarela vem da vontade de quere acertar e mirar demais no amarelo.

O tiro no composto. tem que sair de surpresa. Uma forma de treinar isso. ¢ deixar o atleta puxar o arco.
ancorar € o técnico acionar o gatilho sem o atleta saber. Isso ajuda o atleta a sentir o que tem que fazer
¢ ler a sensagao de um tiro involunlario.

O importante no disparo. ¢ importante que acontece fora de seu controle consciente,
Quando se dispara. e o corpo nio esta estavel. acontece que o corpo balanga para tras e para frente. esse
balango gera atetam a saida da (lecha do arco e evita um bom agrupamento.

No composto quando se atira. tem que se forgara o arco levemente para [rente para criar tensdo. isso se¢
da pelo fato do composto ter a redugéio de poténeia devido as polias.

O disparo:

Depois do disparo. o angulo que o cotovelo faze em relagiio ao corpo tem que ser constante e igual apos
cada disparo. Por isso a distancia que a mio se movimenta depois do disparo deveria ser controlada e
idéntica. isso amostra que o atleta estd exercendo sempre a mesma forga no disparo. Por isso ¢
aconselhavel frear o movimento para tras. como se desse uma cotovalada bem seca ¢ curta.

Treino:

Atirar de olhos fechados (ou num anteparo sem alvo) para sentir a postura é bom se forem feitas poucos
tiros ¢ de vez em quando. Se fizer isso muito. como ndo € algo natural. pois em campeonatos atiramos
cm alvos, isso gera uma sensagdo diferente que vai dificultar depois ativar bem em alvo. A postura fica
boa. ma s 0 agrupamento ndo (falta de confianga).

A sensacdo real do tiro inclui o alvo.

(s passos para treinar uma boa largada:
I. Lnsinara a técnica a seco
2. Ensinar usando clastico
3. Ensinar com arco leve, e devagar indo aumentar a potencia do arco.

O que € mirar (apontar): ¢ alinhar dois ou mais elementos.

No6s alinhamos e miramos todos os dias. constantemente, ao pegar um objeto temo que mirar
subconscientemente, ao dar um pulo. andar. dar um passo. elc.

Mirar inconsciente. nos permite fazer muitas coisas a0 mesmo tempo, enquanto miramos.

No tiro lem que ser 0 mesmo. Se a mira for pequena demais nos paramos de mirar inconscientemente e
comegamos a mirar conscientemente. Se usarmos uma mira larga (sem pin no meio). automaticamente
0 cérebro acerta a mira ao alvo.
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A fundagdo da Caston. nos cursos para iniciantes usa como mira um pedago de cano com uma mira do
didmetro de um scope. para ensinar ao atleta a olhara através da mira € ndo mirar um ponto no centro
do alvo.

Quando um atleta atira fechando um olho. sua visfio periférica fica reduzida ¢ cle vé somente num
plano. isso exige que a mente trabalha mais para compensar. fazendo varios caleulos.

Material:
No material. os elementos mais importantes sdo os que tocam a flecha: dedeira. corda. Button ¢ rest.

0 segundo mais importante elemento no arco ¢ ter um material adequadamente regulado.

Regula-se o arco:

Ajuste basico: este ajuste se faz até os 1280 pontos no recurvo. Este ajuste ¢ suficiente para [azer 1320
pontos.

No comego se faz o ajuste basico para certar o arco a flecha e vice versa.

Depais disso vem o ajuste (no.

O Ajuste fino € feito para adaptar o arco e as flechas a peculariedade do meu tiro, ¢ cle ¢ [eito para
atletas que fazem acima de 1280 pontos.

A razdo ¢ que o ajuste [ino muda com cada mudanga de largada. dedeira, corda. técnica. Um atleta que
faz abaixo de 1280 ainda ndo tem uma técnica suficientemente constante para se fazer um bom ajuste
tino.

No composto. se as polias estiverem ol isso causa movimentagdo do nock pointo que por sua vez laz
com que a flecha acaba pressionando demais no rest € encostar a penas nele.

I'stabilizadores:

Quanto mais rigidos melhor. A idéia € absorver a vibragao e impedir que ela volta. Se o estabilizador
for mole, a micro vibragdo durante o segurar do arco. ele vai e volta e transfere para a mira fazendo ela
mexer ainda mais.

) cstabilizador deveria ser longo para poder criar bastante inéreia. para garantic que o arco se¢
movimento realmente para [rente depois de soltar a corda.

l.aminas:
As laminas deveria ser levemente moles. se elas torem bem rigidas (a WW (o1 a primeira a fazer um
para assim) elas nio perdoem crros.

O Clicker:

A posigdo do clicker deveria ser mais na frente do que demais para tras. Isso quer dizer que quando se
puxa e se ancora. no primeiro momento confortavel de puxada firme. se marca a posicdo do clicker. I-
nunca no [inal da puxada maxima. [sso deixa o tiro ficar mais relaxado.

Ilechas:

A flechas tem um ponto de dobra. mais ou menos uns 9 cm de cada ponta a flecha € rigida. Por isso a
lecha deveria ser pelo menos | polegada maior que a posigdo do Button. Isso é pelo fato de que o
Button deveria encostar a flecha até o ponto depois de onde ela deina de ser rigida. Se a flecha for



pequena demais ¢ cla deixar de encostar antes desse ponto. ela ¢ jogado para o lado pela mola do
Button.

L.aminas:

As pontas das laminas deveria estar apontando para a trajetoria da flecha. Para ver se a lamina esta
alinha se olha o arco armado de cima e se observa se a lamina esta alinhada (pela ponta). Sc a lamina
estiver of, ai se inverte as laminas ¢ se observa. se 0 erro continuar, entiio ¢ o punho que esta torto. Se
um dos dois estiver of isso gera erros laterais.

A outra torma de conlerir a lamina é puxar o arco e observar como a corda volta a encostar as laminas.

O tiller se pode testar observando o arco em agdo. Ao puxar o arco até a ancoragem observa a
movimentagdo da mira, se ela subir é porque as laminas de cima cstiao demais tensas. se a mira cair na
hora da puxada ¢ porque o tiller de baixo esta curto ¢ lamina estd apertada.

Voo das flechas:

Se a flecha no comego do voo ter uma mexida forte e depois endircitar-se no voo. se muda o brace
hight. pois a flecha deixou a corda na hora em qu ela nfio esti alinhada com a trajetoria do seu voo.

Sc a flecha voar se movendo demais pelo ar (da esquerda para direita) € porque ela bateu em alguma
parte do corpo ou rest.

Se a flecha voar lateralmente em dire¢do ao alvo. € porque o Button esta demais para fora ou para
dentro.

1. Material nunca se deve mexer 1 semana antes de uma competicio.

2. Na ultima semana se treina com o material que se vai usar na competi¢io, com a roupa,
dedeira, corda, flechas, nocks, tudo

3. Nio se usa nada novo na competicio

4. Nio se adota nenhum novo costume de alimentacio ano campeonato, se faz tudo no
campeonato o que fez na ultima scmana.

I3
e
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000034 MANUT CIA 20,300 183.227,95C
26/10/2011 228041 PAG BLOQTO 1.736,02 D 181.491,93 C
26/10/2011 228957 PAG BLOQTO 1,302,849 D 180,189,089 C
26/10/2010 229273 PAG BLOGTO 136,48 D 179.752,61 C
26/10/2011 229554 PAG BLOQTO 436,48 D 179.316,13 C
26/10/2011 081958 TRX ELETR 300,00 D 1/9.016,13C
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2871072011 0004l DEPLDINH. 1725%21C 178.333,84 C
28/10/2011 Q03733 DOC E DRV 2.600,00 C 180.933,84 C
281072011 016949 DOC FLETE 900,00 D 1HO.033,84 C
28/10/2011 016849 DOC/TEDINTERNET 7,50 1 180.026,39 C
28/10/2011 Q78670 T TARCO 585D 180.020,449 C
31/10/2011 112204 TRY ELETR 21,40 C 180.041,89 C
31/10/2011 112385 TRX ELETR 62,36 C 180.104,25 C
J1/10/2011 0 014619 PROCEIFTL g72,00 D 179,232,255 C
3171042011 278657 PAG BLOQIO BOO,00 D 178.432,25 C
31/10/2011 014619 DOC/ TENDINTERNET 7,500 178,424, /5 C

SAC CAIXA: DBUO 726 0101

Peecoas cum deficiénoa audhtiva: DBO0 F26 2492
Cuwvidoria: OROD 725 7474

Help Dosk CATKA G&0n /20 U104

hltps:fr'internc'(bunking‘cuixu.gnw.hr.fﬁiH_!(‘fimprin*zc ext pcriodo,pmc::ssa'?lidn[JataIn._. O/ 112011 @
—
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om —» b 209,00
Ko 909,

Inte. Rn-ct__

Extrato por periodo "ﬁ{

Cliente: CONF BRAS DE TIROD COM ARCO G{{\\;\_CALLCTJ;»D

Canta 4044 / 003 / 00000410-9

ata: pE/ 2001 08:52

Extrato
Data Mov. Nr. Doc. Historico Valor Salde
goooou SAl DO ANTERIOR 0,00 180.020,94 C
J10/20100 112204 TRE LLETR 21,490 C 180.041,89 C
J1/10/2011 11238 THRYE FLLTR 62,36 C 180.104,25 L
/200 014619 ROC FLET L g72,00 0 179.232,25 C
31710/2011 2/8657 PAG BLOQIO 800,00 B 178.432,25C
31/10/2011 014619 D(H_.,FTEDENH'RNL'T 7,500 178.424 /5 C
DAVARVASRR Qoa1e? PAG FORNEC 62.4/8,13C 240.,902,88 C
[ATARFELAR ung 167 PAG FORNEC 2.000,00 C 2472.902,88 C
D11 1/2010 Qoate’ PAG FORNEC 14.345,00 C 25/.247 B8 C
o1/11/2011 SHERESY) PAG FORNEC 14,800,00 C 272.017,88 C
pi/i/2on1 Qua16/ PAG FORNEC 15.300,00 C 287.347,88 C
or/11/201m 023583 POC ELFTL 3.954,70D 2814.393,68 C
o1/11720101 115561 TRX ELETR 1 ViR 282 219,90 C
Q171142011 145825 [RX LLETR 2.006,77 1 280.21313 C
o1/11/2011 023583 DOC/TEDINTERNET 7,500 280.205,63 C
gi/1172011 201300 DEB LUZ 241,63 D 279.964,00 C
03/11/2011 061188 TRY 1l TEV 60,00 C 280.024,00 C
03/11/2011 04176 DOC ELETE /U000 D 279.424,00 C
p3/11/2011 025064 DOC FLET E 2.659,50 0D 276.764,50 C
a3sr1/2001 154735 PAG FONL 423,630 276.340,87 C
g3 1/2011 216083 PAG BLOQTO 34172,100 272.923,77 C
03/11/2011 216425 PAG BLOQTO 10.014,90 D 262.908,87 C
03/11/201) 216704 PAG BLOQIT 1.861,19 D 261.017,68 C
o3/11/201) 217168 PAG BLOQTO 1.362,24 D 7259.685,49 C
o3/ /2001 21850 PAG B1OQTO 59,00 0 249.0626,44 C
031172011 Z18993 pAG BLOQIO 500,00 2 259.126,44 C

hitp:j'.r".fimcrm:l.bam!\'ing.cai.\'a_gm'.br.f'Slll':l('fimprime ext pcriudo.pmccsau?htlnl)ataln.,. 08/11/201 I
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03/11/2011
03/11/2011
a3/11/2011
04/11/2011
0a/11/2011
04/11/2011
04/11/2011
04/11/2011
04112011
04/11/2011
0a/11/2011
ga/11/2011
04/11/2011
0771142011
07/11/2011
07/11/2011
07/11/2011
07/11/2011
Q7/11/2011
07/11/2011
071172011
0771142011
07/11/2011
07/11/2011
0771142011
0//11/2011
0771172011
07/11/2011
07/11/2011
0771142011

07/11/2011)

Langamentos do Dia

Data Mov.

g8/ 2011

gs/11/2011

hupsﬂfhﬂcrne[bankingxxnxa.gov.waIH%(Yhnprhnc

219476

014176

125004

040905

014176

010594

[VRRNISHT

054677

055014

10594

1o6h4

078670

U#BeY0

242713

014883

011918

016560

025889

255101

255763

256271

341224

342387

558435

1014410

014883

014918

016560

025889

078670

Nr. Doc.

SL101: 10

U8O8LT

PAG BLOQTO
DOC/TEDINTERNET
NDOC/TCRINTERNE |
DEP D LOI
DOC F DEV

DOC ELET E

DOC FLET E

TRY L TEV

TRX EL TEV
DOC/TCRINTERNE T
DOC/TEDINTERNEI
0 TARCO

D 1ARCO

TR¥ EL TFV

DOC LLET £

POC FLET C

DOC ELET ¢

O CLET E

PAG BLOQTO

PAG BLOQTO

PAG BLOQTO

PAG BLOOTO

PAG FONE

PAG HONE
DEBPIGES

TRX kI TFV
DOC/TEDINTERNCT
DOC/TEDINTERNET
POC/TEDINTERNET
DOC/TEDINTERNET

13 TARCO

Historico

DOC ELET E

DOC TEDINTERNET

2.000,00D

7,50 D

800,00 C

M

600,00 D
2.467,50 D

821,76

.006,08 D

25.899,92 D

@

664,69

F

230,57

120,00 1
40,00 D
600,00 D
504,00 D
950,00 D
495,89 D
586,60 D
871,71 D
494,91 D
238,/3 D
2.926,00 D

2.000,00 D

-

11.609,96 D

Valor

218,830

/.500

ext perkxhxprmcessa?hahﬂ)ata1n.” 08/11/2011 Eﬁ;

Pagina 2 de 3

257.126,44 C
257.118,94 C
257.111,449 C
257,117,712 €
257.717,72 C
255.117,72 C
252.655,22 C
251.833,46 C
250.827,38 C
250.819,88 C
250.812,38 C
224 912,46 C
216.242,7/ C
216.473,29 €
216.353,29 C
216.263,29 C
215.603,29 C
215 159,79 C
214.209,29 C
213.813,40 C
213.226,80 C
212.355,09 C
211 856,18 C
211.617.45¢
J08.691,45 C
206.691.45 C
206.683,95 C
206.6/6,45 C
206.668,495 C
J06.661,45 C

192.051,49 C

Saldo
1491.832,66 C

191.825,16 C
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SAC CAIXA: 0800 726 010!

1z com defcienoe audiiva: 0809 726 2492
ta: OBOO 725 7474

Helsy Desk CAIXA: D8OU 7 26 0104

htlps:Hintcmelbanking,caixa.gov.br;’SIlH(‘a’imprime ext periodo.processa’hdnDataln... 08/1 172011 @



RELATORIO DE VIAGEM

COMITE OLIMPICO BRASILEIRO

Recursos Provenientes da Lei Piva - Lef 10.264/2001

FORMULARIO N° 7

Pagina 1/1

Mome da Entidate Confedeiatac
rasileira de Tiro com Aico

Tiho do Projeio
2° Curso Master Pian RJ

Modalidade: Tiro com Arco

Solicitacao nGmero/ano:

1 . Relagao de Beneficiarios

viagem)

{relacionar o nome e funcédo das pessoas que participaram da

TA 125-11

Local: MARICA/RJ

data G1 a 06 de novembro de 2011

hame

PIERINA TEREZA D'AMICO DAVAGNINO

[

GERENTE EXECUTIVA

Fungin

2. Descrigéo das Atividades Realizadas
1(desc¥ever as atividades realizadas e/ou anexar programa do curso, congrasso, visita de inspegfio e afins)

RESPONSABEL PELA ORGANIZACAO E CONDUGAD DO EVENTO

wfe?
Y
4

Cidade e data: Brasilia 10 DE Novembro de 2011
Nome e Assinatura do presidents da Entidade:

Aprovado em:
Assinatura do Responsével do COB

P QN
‘efina T UAmico Davagihg— <~ “©
Gerente Executiva




CAIXA ECONOMICA FEDERAL

Pagina: 1
Posigao:
16112011

CAIXA PROGRANMADO

|
A
|

_\ RELATORIO DE AGENDAMENTOS - PAGAMENTO A FORNECEDOR _
_non_oo DC COMPRCMISSC: C78870 NOME: CONFEDERACAO BRASILEIRA DE TIR Pericdo de 14/11/2011 até ;::8:_.
wnmm_smoz..o CREDITO EM CONTA

gendamento CFRFICNPY NOME CONTA CREDITADA DT CREQITO VALDR  MOEDA  SITUAGAO
D00EEE 34117 363/0001-87 COMITE OLIMPICD BRASILEIRO 04044 063 0000G2200-0 a7 201 237.24 Resl EFETIVADO
000629 34 117 3B5/0001-67 COMITE QLIVMPICO BRASILEIRC 04044 002 000002200-0 1413 %/20%1 13 797.75 Real EFETIVADO
000630 3¢ 117 365000187 COMITE OLIMPICO BRASILEIRO 04044 (C3.000C02200-0 141114207 80.00 Real EFETIVADC
00063 34 117 366/0001-67 COMITE OLINMPICO BRASILZIRO 04044 002 000C32200-C 1411/2011 212.70 Real EFETIVADO
000632 34 117 366/0001-57 COMITE OLIMPICC BRASILEIRO 04044002 000C32200-C 41171201 £.708.90 Real EFETIVADO
000633 34 117.366/0001-57 COMITE OLIMPICT BRASILEIRO 04044,003.000032200-C 14/1112017 30.00 Real EFETIVADO
200634 34 117 368/0001-37 CSOMITE OLIMPICC BRASILEIRO 04044 003.000002200-0 1411112011 0.99 Real EFETIVADO
J00635 34 117 366/0001-87 COMITE GLIMP CC BRASILEIRO 04044 003 000CC2200-0 1411112011 367.07 Real EFETIVADO
000636 34 117 366/0001-57 COVITE OLIMP CC BRASILEIRO FR 04044 003 0O0OC2D05-8 1411112011 8027 47 Real EFETIVADO
000637 34117 366/0001-57 COMITE DLIMPICC BRASLEIROD FR 02044 003 0D0002005-8 14/11/2011 19,35 Real EFETIVADO
000633 34,117 366/0001-67 COMITE OLIMPICC BRAS LEIRD FR 04044 003 O00002005-8 1401112011 0563 Real EFETIVADO
CoDB3Y 34 117 366/0001-67 COM:TE OLIMPICO BRAS LEIRO FR 24044003 DOO0OOZC05-8 14/11/2011 48 57 Real EFETIVADO
0cos40 34,117 366/0001-67 COMITE OLIMPICC BRASILEIRD FR 04024 0D DDOC0ZC05-6 1411112011 37655 Real EFETIVADO
CCoG4* 34 117 366/0001-67 COMITE OLMFICO BRASILEIRC FR 04044 203.000002C05-8 1411112011 1 58 Real EFETIVADO
0ooE4z 34 137 366/0007-67 CCMITE OL/MFICO SRASILE/IRO FR C4De4 303.000002005-8 141142011 4 788 49 Real EFETIVADO

SUE TOTAL 35 537 38
TOTAL GERAL: 36.637 39

Pag: 1 -

¥ " —) .m O —
A.ﬂu_‘cro .UO _.1. ﬁ R T PR ezl
._,._m,,ll.f.w\w\;\_.._\\\ ?awﬁ. o _GG#U:,:«”_ L.._:m._.‘._ ]
Do ) g mate riois elfou ww_ﬂhnuﬁrﬂﬂnwfw i
Goa.ll.lii...ll.... . de sesrvigas chietc GO
Cheque it resenta QU.LE m. . ;
presentp/dac v

Data: .ti.!.ti
Nome. Karing
Assinatural | N

| CPF: 963. 13§.0201-34




INL e-rnet

Extrato por periodo

Chonte: CONF BRAS DF

TIRE COM ARCO

Conta: 4044 7 003 / 00000410-9

Liarter: 16/11/2001 - 09:35

Extrato

Data Mov.

Jesean
31/10/2011
310072011
3200
31/10/20101
or/11200
01/11/2011
o1/11/2011
01/11/2011
aL/11/2011
0i/11/201
01112010
Qi/11/2011
a1/11/2011
gr/i1/zon
U3/11/2011
0371172011
034112011
{ETARVFIE!
U3/ 1172011
0371172011
031172011
Q3200
03/11/2011

0317120100

https:/internetbanking.caixa.gov.br/SHBC/imprime ext periodo.processa’hdnDataln...

Nr. Doc.

000000

112204

112385

011619

278657

04619

U6/

Qo467

G R RV

Qo167

004167

123583

145501

115825

023583

201300

118

014176

025064

216083

216425

216708

2171648

218501

2189493

Historico

SALDO ANTIRIOR

TRX LLLIR

TRX LLLTR

POC ELET £

PAG BLOQTO

DOC/TEDINTERNET

PACG FORNFC

PAG FORNEC

PAG FORNEC

PAG FORNEC

PAG FORNEC

Do ELET E

TRX FLEITR

TRX LLETR

DOC/TEDINTLRNET

DEB LUZ
TRX FI TEV
DOC FLET F
DOC FIETE
PAG FONE
PAG BLOQTO
PAG BIOQITO
FAG BLOQTO
PAG BLOQTO
PAG BLOQTQ

FAG BLOQTO

5
Do,
Chegue ~ e

TITULO 0Q PROJETO
TA 135 A

e

Valor
0,00

21,40 C
62,36 C
872,00 D
800,00 D
7,50 D
62.478,13C
2.000,00 C
14,345,00 C
14.800,00 C
15.300,00 C
3.954,20 D
1.113,78 D
260,77 D
7,50 D
241,63 D
60,00 C
600,00 D
2.659,50 D
423,630
3.417,10 D
10.014,90 D
1.861,19D
1,362,724 1
59,00 D

500,00 D

Pagina | de 3

Saldo
180.020,449 C
180.041,89 C
180.104,2% C
179.232,25C
178.432,25 C
178.424, 715 C
240.902,88 C
242.902,88 C
257.247 88 C
272.047,88 C
287.347,88 C
283.393,68 C
282.279,90.C
280.213,13C
280,205,613 C
279.904,00 C
280.024,00 C
279.424 00 C
276.764,50 C
216.340,87 C
232923,77 C
262.908,87 C
261.047,68 C
259.685 .44 C
259.626,44 C

25912649 C

[GA1 172011

5y



INt_e-rnet

0371172011
03/11/2011
031172011
ga/11/2011
DA/11/2011
04/11/2011
0141172011
a1 /2011
ga/1172011
U/11/2011
Oa/11/2001
01172011
Q41120101
az7/11/2011
/71172011
Q7271172011
URFARVELIE!
Us11/2001
azf11/2011
0771172011
07/11/2011
az/11/2011
01172011
0771172011
Q271172011
Q770172001
Q771172011
Ur7/11/2011
azf11/2011
0771172010
a7/11/2011
087112011
08/11/2011
08/11/2011
08/11/2011

ga/11/2011

=
o . ; i 4 . . Mg | \
https:/internetbanking.caixa.gov.br/SHBC/imprime ext periodo.processa’hdnDataln... 16/117201 1 @

BaNk_ing CAIXA

219476 PAG BLOQTO
14176 PO/ TFIINTERNE |
025064 DOC/TEDINTERNET
040905 BEP B LT

014178 POC L DLV

(110594 DOCFEFLF
010654 DOCELET E
054677 TRX [1 TEV
055014 ITRX FL TkV
(3105494 DOC/TERDINTERNET
010654 BOC/TELINTERNET
/7B6/0 12 TARCO

078640 12 TARCO

242713 TR I TV
(314883 POC ELET E
011918 DOC ELET E
016560 BOCELET
258849 BOCELET E
253052 PAG BLOGIO
25511 PAG BLOQTO
255763 PAG BLOQTO
256271 PAG BIOQTO
341224 PAG FONE

342382 PAG FONE

558435 pDLEB P IGTS
101440 TRX EL TEV
014883 DOC/TEDINTERNET
011918 DOC/TEDINTERNET
016560 DOC/TEDINTERNET
025889 DOC/TEDINTERNET
78670 1 TARCO

003967 DOC ELET E
oo2sm RRIC ELET E
003967 DOC/TERDINTCRNET
Q10279 DOC/TEDINTERNET
/8GR I TARCQ

2.000,00 D
7,50 D
7,50 0
6,28 C
600,00 C
2.600,00 D
2.462,50 0
821,76 0
1.006,08 D
7,50 D
7,501
25,899,921
§.669,69 1
230,57 €
120,00 D
90,00 1
600,00 D
504,00 D
450,00 D
395,89 D
586,60
81,710
498,91 D

238,73 D

2.926,00 O

2.000,00 D
7,50 D
7,50 D
7,50 D
7501

14.609,96 D

218,83 D
548,07 D
7,50 D
2501

57,28 D

Pigina 2 de 3

257.126,44 C
257.118,94 C
257.111,44 C
ZEL AT 2T
25/.112,12°C
b 1 0 I o b
252.655,22 ©
251 83346 C
250.827,38 C
250.819,88 C
750.812,38 C
22491246 C
216.242,77 C
216.473,29 C
216.353,29 ¢C
216:263,25 C
215.663,29
215150926 'C
214 209,29 €
21381340 C
213.226,80 C
212.355,00 C
211 B5518C
211.617,45C
208.691,45 C
206.691,45 C
206.683,95 C
206.676,45 C
206.668,95 C
206 661,45
192.051,49 C
191.832,66 C
191.284,59 C
191.277,08 C
191 269,59 €

191.212,31 C



INt e-rnet BaNk ing CAIXA

0g/11/2u11

D9/11/2011

09/11/2011

09/11/201

G9/11/2011

0971172011

a9/11/2011

ag/11/2011

1071172011

Q1120101

1o/11/72011

10/11/2011

IRVARVILOR S

IRVARVFIE

IRVARVEIAN|

111172011

L1200

11112011

IRVARVIIVIR]

IRVARVEFLAR

/112411

1111420100

LA 2000

r/rf2an1

/112011

IRFARVIAvARI

11/11/2011

1/11/2011

1a/11/2011

004167

us1ans

002584

Q12724

012766

002584

012724

012766

(178670

022152

022422

019820

019820

o116/

VOAEEG/

095082

J18376

293691

2494031

294433

294711

2950649

205624

296074

296128

296G/57

95619

095863

Q18827

(18827

PAG FORNEC
DER D LOT

DOC FLET E

DOC FLFT F

DOC ELET £
DOC/TERINTERNET
DOC/TEDINTERNET
DOC/TEDINTFRNFT
I IARCO

TRX LL TV

IRX LL TLV

DOC ELET E
DOC/TEDINTERNET
PAG FORNEC

TRX FL LV

TRX L TFV

PAG FONE

PAG BLOQTO

PAG BLOQTO

PAG BLOQTO

PAG BLOGQTO

PAG BLOQTO

PAG BLOQTO

PAG BIOGQTO

BAL BLOGTO

PAG BLOQTO

TRX FI TEV

TRX EL TEV
DOCCLET E

DOC/ TEDINTERNE T

[EVARVFIAN 101200 DEB AGUA
1441172011 Q8670 [ TARCO

SAC CAIXA: 0BOO 726 0101

Pessy m deficiénia aucitiva, G800 726 2192

Jesk CAIXA: O

https:/internethanking_ caixa.gov.br/SHBC/imprime ext periodo.processa’hdnDataln...  16/11/201 | @

HOO Y26 0104

S9.9/8,00 C

209,00 C

570,00 D

454,00 D

2.000,00 0

7,50 D

7,50 D

/.50 0

26,28 D

159,39 C

235,10 C

2.700,00 D

7,50 1

3.000,00 C

223,16 C

12,21 C

119,32 D

3,000

39,00 D

39,00 D

39,00 1

39,000

39,00 D

39,00 1D

39,00

EL NIV D)

223, 16D

17,21 1

580,00 D

F.50 D

34,58 D

30.937,39 1)

Pagina 5 de 3

251.190.31.C
251.399.31C
250.829,31 C
250.375.31 C
248.375,31 C
248.367,81 C
248.360,31 C
248.352,81.C
248.326,43 C
248.485,82 C
2AB.720,92 €
246.020,92 CC
246.013,42 C
24901342 C
249,236,588 C
249,053,749 L
249.134,47 C
249,085,477 C
249.056,47 C
249.017,47 C
298 478,47 €
248,939,47 C
248,900,497 C
JAR BB1,47 C
248.822,47 C
218.783,47 €
248 560,31 C
248.543,10 C
747 963,10 €
247.955,60 C
247.921,02 C

210.9583,61 €



