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Prologo

Kisik Lee

Entrenador

Dezde la publicacian del TA en 2005, ha sido el libro mas
'ﬁﬁ‘ﬂﬁ!f{ popular, para enfrenar en el tiro del arco. Desde entonces,
TA ha sido traducido al italiano, Japongs, Chino, Frances y
Aleman. Dichas traducciones estan casi listas para su
publicacion. Muchos paises, como los Estados Unidos de
Narte America e Italia, estan usando este libro para el
entrenamiento de ballesterias. Otros paises del mundo, han
demostrado interés en lz informacién de la técnica de asta
manual ¥ han enviado sus elogios ¥ agradecimientos.

Doy gracias a Dios, que me ha bendecido con la sabiduria
y conocimiento del misme.

El proceso de traducir TA al Espafiol, ha sido uno de los lenguajes mas dificiles, sin
embargo TA, ha sido finalmente traducido al Espafiol. que es el idioma mas usado en el
mundo, después del Ingles v no puedo ocultar mi alegria pot este suceso.

Me gustaria dar algunas Sugerencias, para una mejor comprension, a los lectores de la
edicion en espafial.

1) TA explica el tiro del arco, baséndose en el moviendo y dinamica del cuerpo.

2) Algunas parte del TA, presenta al munda, el conocimienta y teoria que se
encuentra en la técnica del tiro de arco,

3) TA ofrece no solamente lo fundamental sino también, la innovacion y compransion
de la técnica del tiro. Como eslabon perdido, la cadena no esta completa. Este
libro ha sido escrilo para proveer informacion de la técnica mas efectiva del tiro,
basandose en la dinamica del cuerpo humano. Es mi creencia. que un estudio



adicianal ¥ mas profundo en la parte cientifica del tecnica del tiro de arco y el
entrenamiento, deberia ser usado con un conocimiento basado cientificarmente.

4) Informacion, teorias y conocimientos cientificos, que se requieran para
comprender y apreciar este libro, se puede encontrar en nuestra pagina
www kslinternationalarchery.com

Quisiera agradecer a todas las personas que me ayudaron a traducir al Espanol, el TA
pero especialmente mi gratitud a mi hermano en Jesus, Daniel Pérez Carmona de Chile,
gue me ayudo con la traduccion desinteresadamente, También, quisiera dar gracias a mi
amigo Juan Carlos Holgado (FITA), gue me ayudd con la version final, a pesar de que as
una persona muy ocupada.

Finalmente quisiera compartir la alegria de haber completado la traduccion de TA al
Espariol, para que todas |las naciones y gente de habla Espariola, como su primera lengua y
a cada uno de Ustedes, quienes aman a Muestro Senor Jesucristo. Que este trabajo
glorifique a nuestro Sefior Jesus Cristo.

Entrenador Kisik Lee
San Diego, Marzo de 2008
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Prologo

Juan Carlos Holgado
Experto internacional de tiro con arco

Campeon Olimpico en Barcelona 92 por Equipos
Director de Eventos de FITA

Estimados lectores y amantes del tiro con arco;

Es para mi un honor el haber podido ayudar a mi amigo
Kisik en la produccion final de este valioso libro en su version
en espafnol. Cuando recibi la noticia de que este libro se
estaba fraguando, solo recuerdo la impaciencia de verlo
hecho realidad y poder "devorarlo”, Todos los entrenadores
siempre hemos querido conocer mas y mejor de los métodos
de entrenamienic de los entrenadores Coreanos, v toda
informacion de Corea sobre nuestro deporie es siempre recibida
con gran interés. Pero mucho mas si es de un entrenadaor y
experio tan reconocido como el Entrenador Kisik Lee.

Cuando Kisik me envio un gjemplar de su libro, debo reconocer que lo lei v relei en un
par de dias. Solo puedo afirmar que me cautivo todo... no solo la calidad de los
conocimientos, sino la gran cantidad de ellos que nos ha brindade en este libro. Puedo
afirmar que esta es una valiosisima herramienta de frabajo para cualguier entrenador de tiro con
arco que desee aprender de uno de |os mejores entrenadores del mundo. Tanto el
entrenador de nivel basico, como uno de alto nivel encontrara en las palabras y ensefianzas
de Kisik una inspiracion para su propic trabajo. Este es un libro para entrenadores, tengan
el nivel gue tengan, y sea cual sea su compromiso con este deporte,
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No les entretengo mds por gue lo importante esta delante de este texto, Solo agradecer a
®isik la confianza y amistad demostrados por esta peticion, y mi satisfaccion de haber
podido ayudar un poco en la divulgacion de sus ideas y conceptos en los paises de habla

hispana,

Gracias amigo Kisik por la creacidn y publicacidn de este libro y por ayudar
constantemente al progreso y mejora de nuestro daporte.

Es un honor haber podido aprender de ti!
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Jim Easton
Presidente de FITA

Para mi es un placer redactar un prélogo para este libro
escrito por el Sr. KiSik Lee, uno de los entrenadores de tiro
con arco mas experimentados y con mas talento dal mundo.

A través de la historia olimpica, cada deporte ha tenido
individuos innovadores, dispuestos a mirar los problemas de
forma diferente, desarrollando asi nuevas opertunidades y
cambios gue han ayudado a las futuras generaciones de
deportistas.

La influencia de Sr. Lee en el tiro ¢on arco, a través de sus
habilidades para entrenar, ha sido incomparable.,

Duranie los Gltimos 20 anos, el Sr.Lee ha demostrado ser uno de los entrenadores mas
exitosos de tiro con arco lanto en la formacién y preparacion de campeones olimpicos,
campeones del mundo y diferentes medallistas. Sus arqueros han ganado un total de 14
medallas (siete de oro) en cinco juegos olimpicos, y 23 medallas (11 de oro) en los
campeonatos mundiales de FITA del tiro con arco al aire libre.

Después de muchos afos de éxito incomparable trabajando en Corea, el Sr.Lee llevo a
Australia sus innovadores métodos de entrenamiento. Con su impacto positiva, Australia
gand la medalla de oro en las Olimpiadas 2000 y la medalla de bronce en los JJOO del
2004,

Ahora todos tenemos la oportunidad de leer v entender la histora interior de cémo asta
entrenador de primera fila ha alcanzado tal éxito en el mundo del tiro con arce en dos
continentes. El mundo del tiro con arco se beneficiard inmensamente aprendiendo de los
métodos innovadores, el conocimiento v las habilidades del entrenador Lee para formar
argueros de alto nivel con los resultados de medalla de oro.



Michael Scott

Director
Instituto Australiano de Deportes

Es un placer escribir un prologo para este libro del Sr. KiSik
Lee instructor jefe del Instituto Australiano del Deporte (AlS)
para el Programa de Tiro con Arco.

Desde gque fue designado al AlS, el Sr.Lee ha sido
responsable de formar a los deportistas de tiro con arco
australianos hasta el punto de que aclualmente son
reconocidos enire los mejores arguerns del mundo, tanio al
nivel de los Juegos Olimpicos como en los Campeonatos
Mundizles. El Sr. Lee ha alcanzado fodo esio en el escaso
periodo de siete afios. Mas notable adn, en el curso de cuatro
afios desde los Juegos Olimpicos de  Sydney a los de Atenas,
ha sido responsable de la identificacion y del desarrollo de dos
atletas JUnior, gue con su experencia y capacidades como entrenador 105 ha guiado a niveles
tan altos como para ganar respectivamente medalla en los Juegos Olimpicos y en el
Campeonato Mundial senior al aire libre.

El libro proporciona una percepcion inlerna de 1a base técnica del éxito del Sr.lee como
entrenador. Lo que no proporciona. pero que he tenido el gran privilegio de observar, es su
asmero y compromiso con la excelencia, junto a su bisgueda constante para el progreso
continuo de sus métodos y sistemas de entrenamiento, incluyendo dreas de apoyo al allela
tales como la ciencia y medicina del deports. Es la pasién pot su deporte, combinada con su
ética de trabajo y considerable maestria téenica la que ha permitido al Sr.Lee agregar un
verdadero valor al programa del tiro con arco del AlS.

Cualquier entrenador del tiro con arco que aspire a la auto superacion teniendo como objetivo
el ayudar a atletas para alcanzar el nivel mas alto, no puede aprender mejor de nadie mas que
del Sr. Les, el que Ha demostrado sobradamente sus conocimientos pioneros a nivel mundial,
su maestria y su capacidad para producir grandes resultados tanto en Corea como en
Australia. Este libra representa la oportunidad para gue los instructores comiencen a
adentrarse y conocer los métodos del Sr.lee, y por lo tanto este libro se hace indispensabla
en las estanterias de todos los entrenadores de tird con arco.
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Introduccion

Robert de Bondt

En la mayoria de los paises, el tiro con arco se considera
una inreduccion social, un deporte recreativo. La iniciacion
se produce generalmente a través de los campamentos de
vacaciones, como los “nifios exploradores” (Boy Scout)
0 “nifias guias”, lugares turisticos de veraneo, o a travées de
un club local de tiro con arco.

Corea es posiblemente la excepeion, En Corea no existen
clubes recreativos o publicos de tiro con arco. En Corea, el
tiro con arco se ensena, comenzando en el nivel de escuela
primaria, en el 4 ano, alredador de la edad de nueve a diez
anos. Durante los tres mesas iniciales no se usa el arco en el
metodo de enseiaza de este deporte. A los estudiantes se les ensena la técnica
y habilidades correctas del tiro mediante ejercicios gue promueven el uso apropiado de
la alineacion de los huesos, de la postura y el uso eficaz de los musculos.

Este riguroso regimen de entrenamiento coreano, especialmente aplicado a los iy
jovenes, por lo general es considerado en occidente como demasiado severo.

Los coreanos han aceptado que una cuidadosa instruccion metadica en los fundamentos
basicos del tiro con arco es el cimiento del edificio para el éxito futuro, y anteponen un
correcto aprendizaje del gesto de tiro que el tener que corregir posteriormente fallos técnicos.

Cambiar un mevimiento subconsciente inadecuado puade tomar entre 300 a 500 horas de
esfuerzo consciente repetitivo para poder corregirse. Traducido en cantidad de flechas, se
podria hablar de unas 30,000 a 50,000 flechas anuales. En si mismo, este dato puede
no ser un hecho cientifico absoluto, pero los instructores y los cientificos del deporte
coinciden en gue se requiere una canfidad enorme de liempo, esfuerzo y frustracion el
corregir algo mal ejecutado, v que deberia haberse aprendido correctamente desde un




principio. En este area, los coreanos definitivamente han dade un salto enorme sobre el
resto del mundo del tiro con arco.

Desde la aparicion de los primeros arqueros de Corea del Sur en las pruebas de tiro con
arco en los Juegos Olimpicos de Los Angeles, los arqueros Coreanos han ganado doce
madallas de oro, siefe de plata y cuatro de bronce, incluyendo los JJOO de Atenas 2004.
En vista de este increible éxito, muchos paises, a traves de los afios, han estudiade los
métodos Coreancs y han incorporade muchos de sus aspectos én sus respectivos
programas y tecnicas de entrenamiento.

A finales de 1999 conoci al legendario entrenador coreano, Kisik Lee, respetuosamente
nombrado por sus arqueros como el Sr.Lee. Yo acababa de ser nombrado Entrenador Jefe
del equipo paraclimpico australiano de tiro con areo, y por ello responsable de la
preparacion para los juegos paraolimpicos de Sydney 2000. Trabajaba entonces en un
programa de entrenamiento de alto rendimiento orientado a este evento. A través de los
(ltimos 9 meses de la preparacion, recibi a ayuda inestimable de Kisik, el cual gensrosamente
compartio conmige su programa de entrenamiento aplicado para los JJOO de Sydney
2000 .Durante este periodo tuvimos la fortuna de entrenar en muchas ocaciones con el
equipo olimpica australiane, incluyendo competiciones con contrincantes reales. Esto no
solo proporciond un aumento enorme en la confianza de mis arqueros, sino que me ofrecio,
como entrenador de tiro con arco de unos 15 anos de experiencia, Uha oportunidad dnica
en mi vida de ampliar mis conocimientos como enfrenador de tiro con arco, e intercambiar
mis conocimisnta con uno de los lideres de los entrenadores de tiro con arco mundial.

En los 4 afos desde los JJOO de Sydney Kisik no solo se ha convertido en mi mentor,
sino que mas gue eso, en mi amigo, Kisik tiene uno de los curriculums mas envidiables del
mundo. Puesto que desde los JJOO de 1984 hasta los de Sydney, ha jugado un papel
importante y relevante en nueve de las 18 medallas olimpicas de oro.
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Introduccion

Kisik Lee ha probado gue el puede perfectamente entrenar a arqueros no coreanos W
alcanzar el éxito, y la medalla de oro individual del australiano Simon Fairweather en los
JJOO de Sydney 2000, la medalla de bronce de David Barnes en los Campeonatos
Mundiales del 2003, y los Campeonatos Mundiales cadete y juveniles de Tim Cuddihy en
los afos 2002 y 2004, la medalla de bronce en los JIOO de Atenas 2004, igualando la
Marca Olimpica de 12 flechas de 115 y fijando una nueva Marca Olimpica de 340 puntos en
las finales, son buena prueba de ello.

A través de los afios, mucha gente habia pedido a Kisisk que escribiese un libra en el gue
compartiese sus experiencias, no solamente como entrenador, sino tambign como el
talentoso arquero que fue, antes de aceptar la oferta de ser entrenador Nacional de Corea a
la pronta edad de 24 anos. Aungue Kisik ha impartido en Australia v alrededor de todo el
mundo NuMerosos seminarios de instruccion y “clinicas” de tiro con arco, el escribir un libro
habia estado siempre en un segundo plano. Esio se debia a la falta de tiempo como a las
las limitaciones del lenguaje de Kisik. Afortunadamente, hace unos 2 afios pude convencer
a Kisik sobre la posibilidad de escribir los dos juntos un libro de tiro con arco, combinando
nuestras muchas y diversas habilidades y mi tiempo disponible para ello. Usando las
filosofias de entrenamiento, conocimiento, experiencia técnica y mental para entrenar a
campeones olimpicos de tiro con arco durante los dltimos 21 anos de Kisik, y mis 15 afios
de entrenador, incluyendo muches afios como arguerc de competicion, me permitieran
hacer las preguntas apropiadas, y con ello...comenzamos el trabajo.

Esta combinacion ha funcionade extremadamente bien. Mediante grabaciones en video
de los seminarios de Kisik en Australia y en otros paises, asistiendo durante cinco afios a
Sus sesiones para técnicos, copiogas notas de sesiones de trabajo, después de un ingente
nidmero de entrevistas, una tras ofra, y muchas, muchas revisiones y re-ascrituras y
correcciones de este texto, finalmente han servido para ver este libro materiglizarse en los
dos ditimos afos.



Tengo que destacar que independiente del régimen coreano de entrenamiento, este libro
no es lo que alguna gente pudiera llamar el estilo coreano del tiro con arco. El tiro con arco
a traves de los anos, ha evolucionado para convertirse en una ciencia. Una enorme
cantidad de investigacian ha side y continda siendo utilizada en todo el mundo, a través de
los institutos de deportes. universidades y varias otras entidades relacionados con el
deporte. Kisik Lee utiliza y optimiza la biomecénica, en vez de exclusivamente lo anatomico.
La correcta aplicacién de la biomecdnica proporcionars los fundamentos y bases para
desarmollar una técnica de tiro consistentsa.

Esto no significa que ésta es la Gnica manera, ya que muchos exitosos arcg;afus enla
escena mundial actual tienen variedades de estilos, Aln asi, tienen una cosa en comin,
que es consistencia; la consistencia es tanto mas facil de lograr cuanda la forma basica es
simple, facil de duplicar y optimizar en forma biomecanica cada vez que disparamos.

Me siento extremadamente orgullase de haber sido el instrumento para que— esta libro
haya visto Ia luz v haber desempefado un ral importante en la pmduccltﬁn del mismo, que
probablemente llegue a ser polémico; y gue incluso desafiara bastantes creencias
sostenidas actualmente w durante mucho ﬁﬁmpu Sin embargo, y como dice el refran, “a las
prusbas me remito”™... y Zquién puede discutir con 8 medallas de oro, 5 de plata v 4 de
bronce, contando sus éxitos desde los JJOD de 1984 en Loa. Angeiss‘?'
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Sobre el Autor

Entrenador con el Toque de Oro

(Extracto de “El Blanco” 2003, la publicacion principal de la
Federacion Internacional de Tiro al Arco)

Kisik Lee de Corea tiene una de las marcas mas
espléndidas en la historia del tiro con arco. Ha llevado a
cinco equipos a los Juegos Olimpicos y ha visto a sus atletas
ganar una medalla de oro en cada edicion. Desde 1981 a
1897, fue Instructor Jefe de los poderosos arqueros
coreanos, Bajo su direccidn, Corea gand un total combinado
de ocho medallas de oro en los JJOO de 1984, 1088, 1992 y
1986.

Afines de 1997, se trasladd a Australia, ayudando a Simén
Fairweather a ganar el Oro Individual Masculino delante de
los espectadores australianos en los JUOO de Sydney 2000.
Eso significa que Lee ha tenido incidencia en nueve de las 18 medallas de Oro Olimpicas
ganadas desde 1984,

Ahora, con 46 afos, Kisik Lee ha estado involucrado en el deporte desde sus anos
escolares en Corea. Fue un entusiasta y talentoso arguero, compitiendo a nivel nacional.
Sin embargo, Corea no enviaba arqueros a las competencias internacionales importantes
en ese periodo, asi que el éxito deportivo de Kisik Lee fue disfrutado exclusivamente dentro
de su pais. Corea comenzé un programa nacional de tiro con arco para las mujeres en 1977
y para los hombres en 1978. En 1981, los funcionarios oficiales pidieron a Les ser
entrenador nacional. Apenas tenia 24 afios de edad.



“Si, solamente tenia 24 anos cuando tome el trabajo. Muestra Asociacion Coreana de Tiro
con Arco buseaba a un entrenador gue hubiese logrado un nivel de seleccion nacional de
firo con arco y gue hubiera hecho el estudio conducente a desarrollar el deporte al nivel
olimpica”, dijo.

Lee ya era el entrenador cuando Corea envié su primer equipo de tiro al arco a los JJOD
de Los Angeles en 1984. Ahi, abservé el triunfo de Seo Hyang Soon en la medalla de oro de
las mujeres; y de Kim Jin Ho en la de brance, y esto se mantiene con orgullo en su memaria.

Otro dia recordado para Kisik es aguel en que Fairweather de Australia gano la medalla
de oro en los JJOO de Sydney. Lee habia visto a sus atletas ganar medallas de oro en tiro
con arco en tres otros amntecimiarﬂﬂé olimpicos - los del equipo de hombres }f el équipﬂ de
mujeres, individual de mujeres - pero Fairweather era su primer campeén individual
masculing.

“El triunfo de Simon fue especial. Nunca habia tenido un argquerc de tire con arco que
ganara un campeonato individual masculino. No lo considero como mi trofeo, pero fue muy
significativo para mi”, dijo.

For otra parte, &l se habia probado gue podia entrenar otros arguercs ademas de los
coreanas para alcanzar grandes éxitos. Habia adecuade su programa de entrenamiento
para satisfacer la nueva cultura que encontro en Australia.
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Acerca del Autor

Lee siempre ha invertido mucho tiempo en los aspectos cientificos dal tiro con arco.
Estudia la técnica, el control del cuerpo, los reguisitos musculares, la concentracion mental
y los elementos que entiende esenciales para converlirse en un competidor de elite. "Me
relaciono con el deporte de una manera cientifica, en vez de sdlo confiar en mi expariencia.
Intento estudiar mas que otros entrenadoras”™.

Afirma que &l meajor consejo para los arquerds nuevos es ser pacientes vy trabajar duro
para aprender |los aspecios técnicos propios del departe.

"Si usted suena en alcanzar el nivel olimpico, debe aprender correctamente desde el
primer dia," dijo.

“La mayoria de la nente pretende disfrutar inmediatamante da la emocion de acertar en el
blanco. Eso no es bueno a largo plazo. Si usted desea ser un buen arguero, debe ser
paciente y primero intentar conseguir buena estructura y mejor técnica.”

“Par ejemplo, no utilice el arco. Para iniciarse use solamente una banda elastica para
conseguir una estructura v técnica comecta, En Corea, los principiantes tienen que sostener
el arco y abrirlo al menos durante tres meses antes de poder disparar flechas y utilizar
blancos.*

Kisik Lee, que todavia vive v entrena en Australia, esta ahora educando a entrenadores
menos experimentados en los métodos de entrenamiento de tiro con arco, Es un miembro
activo del Comité de Asistencia Tecnica de Desarrcllo de FITA y recientementes disertd anta
entrenadores de mas de 30 paises en la conferencia internacional de FITA en Madrid,
Espafia. Espera que las lecciones que proporciona para sus propios arqueros aylden a
otros entrenadores y atletas aspirantes.

“El tiro con arco es un deporte muy frustrante. Usted puede llegar a disparar muy bien un
dia, y wialmente diferente al dia siguiente. Intento ayudar con esa clase de menlalidad a
mis arqueros. Esa es mi tarea principal, darles la mofivacion para sequir disparando. Antes
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que nada, elogio v glorifico 2 Dies gue con Su gracia me condujo a través de mi vida, hasta
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CAPITULO_1

EL INSTRUCTOR

A menudo se entiende incorrectamente el rol del entrenador de tiro con
arco. Este capitulo esta orientado a ayudar a entender los vario roles de
los entrenadores de tiro con arco y las habilidades y conocimientos que
se espera encontrar en un entrenador exitoso. Entender el desempeno
técnico es solo una parte de una instruccion exitosa. El tener definida
claramente la filosofia de instruccion y del entrenamiento es vital para pro-
porcionar correcta direccion y compromiso. Pero un conocimiento basico
de biomecanica, anatomia, psicologia y fisiologia, junto con atributos
como la honradez, paciencia, persistencia y optimismo son también fac-

tores esenciales para ser un buen entrenador de tiro con arco.







El Entrenador

1_El Rol del Entrenador

El arquero tiene la habilidad, mientras que el entrenador provee el conocimiento
v las capacidades para desarrollar esta habilidad. Debe haber un deseo genuino del
entrenador de lograr el desarrollo y realce de las aptitudes del arquero, para permi-
tirle asi alcanzar su capacidad mdxima. Este es un esfuerzo de equipo y hay una
relacion de interdependencia que requiere respeto mutuo para lograrlo. El papel del
entrenador se confunde a veces debido a estereotipos existentes en el medio. Con
frecuencia, vemos algunos entrenadores retratados como rudos, despiadados, dicta-
toriales ¥ adn mds, mercenarios indiscutibles. Aiin cuando este tipo de entre-
namiento puede ser ventajoso en deportes de equipo, rara vez ocutre en un deporte

individual como el tiro con arco.



2_Rasgos de un buen entrenador.

En muchas ocasiones veremos a un destacado arquero convertirse en entrenador. En este caso,
ain cuando tenga un profundo conocimiento de su deporte, pueden no tener las habilidades
necesarias para entrenar. Ser entrenador se ha convertido en pran medida en una ciencia y en un
arte. Ademds de requeric un conocimiento tenico profunde, un entrenador tendrd que dominar v
poseer muchos mis rasgos para llegar a triunfar, Estos rasgos incluyen:

Excelente persona y habilidades de comunicacion. Deben poder ralacionarse
muy bien con las personas en general y tener un buen conocimiento de sus puntos
fuertes y los mads débiles,

Lina sdlida base en biomecanica, anatomia v fisiologia, especificamente en lo referente

al tiro con arco.

Filosolias de entrenamientos claramente definidas para proporcionar direccion y compro-
TS0 N0 Solarmenie con si misme, sino para comunicarlos e impartirlos a sus arqueros,

Una comprension sana de la psicologia de los deportes para permitirles entender
el pensamiento competitivo de los arqueros, que puede llegar a variar basiante

dependiendo de si se presenta una situacién ganadora o perdedora.

Experiencia del fracaso ya que aprendemos a través del fracaso. Una compaiiia de taxis
Jjaponesa busca emplear conductores con una historia de al menos un accidente, siendo <l
razonamiento que con la experiencia de su accidente, estos tendrdn, una mayor probabilidad de
evitar accidentes futuros. Por lo tanto, todos necesitamos experimentar Jo bueno v lo malo para
poder crecer, ¥ un entrenador no es ninguna excepeion.



La habilidad de entrenar a tode nivel desde principiantes a arqueros de élite. Los entrenadores
tienen que ser capaces de comprender completamente toda la amplia gama de habilidades y emo-
ciones humanas experimentadas en todos los niveles. Ademds, entrenar niveles mis bajos los man-
tendrd en contacto con [as hases del firo con arco, permitiéndoles hacer un diagndstico ripido v efi-
caz de cualquier defecto en cuanto 4 la técnica o el estilo. Tal como sucede en |4 ingenieria, uno
tiene que entender totalmente los principios hdsicos subyacentes para la comprension total del
proceso, y con ello terminar el proyecto a la perfeccidn.

Paciencia, persistencia y optimisme al enfrentar la dificultad. Deben actuar uti-
lizando la decepcion como experiencia positiva de aprendizaje, y deben legar a
verlo simplemente como obstdculo de breve duracion, del que se aprende y se uti-
liza para que finalmente mejore el arguero.

Interés en el arguers como Un amigo ¥ un mentor, y una persona gue considera al
ATQUETD COMO UnNa persona, mds que como un objeto inanimado, meta de realizacion.

La honestidad. la integridad ¥ la sinceridad producen credibilidad. Un entrenador
debe ser digno de la confianza del arquero. En otras palabras, €] debe tener princip-

105, debe ser digno de confianza y ser honorable.

Credibilidad. Ninglin entrenador sabe todo ni tiene las respuestas a cada pregunta
del arquero. Si el entrenador no puede contestar inmediatamente a una pregunta
del arquero, debe admitir que no lo sabe y buscar la informacidn requerida para
volver lo antes posible con la respuesta v ofrecérsela al arquero. Este proceso es
imprescindible si el entrenador desea mantener su credibilidad.

Habhilidad de ser un lider. Lo que viene al caso también es lo bien que el entre-



nador conoce a sus arqueros. MNecesita saber la mejor manera de tratar a cada individuo,
¥ ¢omo proporcionarles la inspiracion, motivacion necesaria para desarrollarles un
espiritu competitivo,

“iQué es el liderazgo?” - “Es la habilidad de dirigir a la gente, pero mds impor-
tante: el lograr que esa gente dirigida, lo acepte”™. (Lombardi 1967).

Es con el conocimiento de la naturaleza y del comportamiento humano que un entrenador
pucde conducir, motivar, inspirar, ¢ inculcar argullo, dedicacidn ¥ compromiso total a un
arquero. El debe poder manejar a los arqueros de tal manera que les permita alcanzar su
capacidad maxima. Es por lo tanto esencial conocer bien al arquero v entender las fortalezas
y las debilidades del arquero bajo variadas situaciones competitivas.

Control emocional ¥ lenguaje corporal.
El entrenador debe controlar sus emociones
de modo que el miedo o el entusiasmo de
ganar, de fallar, u otras situaciones agotadoras,
no sean visibles al arquero, pues el arquero
tendrd presidn extra al desempefiarse, Esto
también se refiere a como controlar la infor-
macion oral en la palabra hablada. Esto se
refiere a cosas tales como el tono de la voz,
el indice de la elocucidn, la inflexion de la
voZ, €l tono, la intensidad y expresiones
faciales. Todo esto puede reflejar el marco de
la mente del entrenador y, consecuente-
mente, afectar ¢l desempeiio del arquero.
Juicio solido. El entrenador debe ser una persona




creativa, con mente abierta v debe demostrar habilidad para valorar las diversas situaciones que
puedan presentarse durante la competicién o durante el entrenamiento, Debe poseer la capacidad
suficiente como para identificar y manejar reacciones de diferentes arqueros en circunstancias
similares. Ademsds, debe tener un buen conocimiento para captar las sefales de cada mdviduo y
la habilidad para comprender las sensaciones, necesidades e intereses de las otras personas a su
alrededor, Estos son mgredientes esenciales de un entrenador que desee triunfar. El entrenador
debe saber cufindo y c6mo proporcionar el estimulo y el refuerzo positivo adaptado a la realidad
y aspectos positivos del arquero. Una estrecha relacidn entre el entrenador y el arquero es vital
para asegurar de que su juicio y comprension de la situacion den confianza y sean respetados.

Buenas capacidades de diagndstico permitiendo al entrenador analizar ripidamente
cualguier defecto en la ejecucion técnica,, bien sea se origen fisico o mental. Para esto se
requiere un conocimiento y un amplio entendimiento de biomecdnica, de anatomia, de
psicologia, de fisiologia v de las iéenicas especificas empleadas en el deporte.,

Cualquier retroalimentacidn-informacion ofrecida al arquero deberd ser inmediata y exacta
para permitirle que la misma sea aprovechada eficazmente. Aun cuando un entrenador deba
tener una mente abierta y tener el valor de intentar nuevos sistemas y meéodos, no deberia sin
embargo experimentar con sus anqueros para probar y arreglar diferentes problemas, El entre-
nador deberd tener el conocimiento completo del proceso a tratar, para asi comegir los proble-
mas técnicos, sin tener que recurir a los métodos de ensayo v error. Si llegase a usar este
método, solo podria legar a minar el respeto del arquero hacia el entrenador.

Conocimiento especilico y solido del deporte. El entrenador, ademiis de poseer todas las ya
mencionadas habilidades. deberd tener un profundo conocimiento téenico y especifico del
deporte en el que esta trabajando. Debe estar informacdo y familiarizado con los Gltimos avances
en materia de ciencia y del comportamiento humano, especialmente en lo referente a este



deporte. Entender el funcionamiento
tecnico bajo una extrema presion durante
la competicion de alto nivel se verd mas
reforzado si el entrenador ha ejercido v
participado personalmente en el deporte
en niveles nacionales e intemacionales. En
el tiro con arco, ademds deberd tener un
conocimiento solide del material de tiro,
pues el firo con arco es un deporte con
interdependencia al material deportivo a
usar en el tiro, Debe saber qué equipo-

material conviene a cada arguero v cdmo
regular el mismo consiguiendo el mejor
funcionamiento de cada parte del equipo de tiro. Por esta razén, una comprensién completa y
solida de la biomecdnica y de los aspectos especificos fisicos v mentales del deporte son factores
esenciales para el entrenamiento adecuado v eficaz.

Una verdadera pasién por entrenar. Esto realzard ain mds la capacidad de

cualquier entrenador. . .

En conclusidn, el papel y las cualidades de un entrenador exitoso son numerosos y la pa-
labra omnipotente puede venir fécilmente a la mente. Emprender ¢l entrenamiento de un
arquern, o de arqueros, es un compromiso serio, ¥ por lo tanto, no debe tomarse a la ligera, El
entrenador, al apoyar a individuos con talento y proporcionar su conocimicnto técnico y
filosofias de entrenamiento a sus arqueros, desarrollard y cultivard la capacidad natural del
individuo, no sblo para llegar a ser un arquero exitoso, sino también, una persona exitosa.
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CAPITULO_2

LA BASE DEL TIRO

El éxito en el tiro con arco depende de la consistencia.y la consistencia
comienza con una solida base técnica. La plena comprension y la
‘capacidad de aplicar los fundamentos son la clave para el desempefio y
rendimiento acertado. Los fundamentos deben formar la base de la
instruccion metodica, para evitar tener que corregir posteriormente fallos

técnicos importantes.
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La Base del Tiro

1_Los Pies y los Tobillos

La colocacidn y la distnibucién de la presion en los pies son factores importantes
para equilibrar el cuerpo ¥ puedan contribuir directamente en la generacion eficiente
de la energia. Somprendentemente. muchos arqueros son algo contradictorios cuando
se trata de la colocacién de los pies y la distribucién de la presion cuando se prepara el
tiro, Sin embargo, reconocer esto requiere un andlisis mis profundo.

Los pies contienen un cuarto de

(arco mesdsal kRngEudine)

todos los huesos del cuerpo humano;
cada pie contiene 26 huesos, 33 arti-

[arce transverso}
1

culaciones, 107 lipamentos ¥ 19
miisculos, Ademis, los pies estin for-
mados por los arcos intenmedios, la-
terales, longimdinales y transversales,

gue proporcionan una plataforma

flexible para soportar el peso corpo-
ral. Como tal, €l peso deberd dis-
tribuirse uniformemente por medio de los arcos, de lo contrario el resultado serd inestabilidad.

Ademds, la articulacion del tobillo estd sostenida en ese lugar por ligamentos fuertes, que
conectan el pie con la tibia y el peroné y crean una estructura algo compleja. Por lo tanto, el
calzado correcto es muy importante para reducir la fatiga.



Como esta estructura es intrinsecaments inestable, serfa beneficioso un calzado con

sucla plana y dura, con los costados suficientemente altos como para aumentar el soporte
lateral para los tobillos. Reduciri la energia requenida por ¢l misculo y mejorara no

solamente la estabilidad, sino que también reducird la fatiga.

La distribucidn de peso recomendada en los pies es aprox. de 60 - T0% en la planta
(apoyo anterior metatarsiano) de los pies. v cercano al 40-309% en los talones. Esta dis-
tribucién del peso es muy importante, ya que la planta {apoyo anterior metatarsiano)
de los pies controla la estabilidad del cuerpo y con mayor eficacia, posiciona el centro
de gravedad ligeramente delante de los tobillos ¥ lzjos de los talones en la postura.
Consecuenternente, esto permitiri la generacion de energia de una manera mas eficiente.
Este aspecto serd analizado con mayor detalle bajo el capitulo “Biomecinica”,

La posicidn de los pies en la postura puede ser cerrada. cuadrada o abierta. Lo comiin
para el inicio al tiro con arco es partir con la postura cuadrada, o también conocida
como la postura cldsica. Esta postura alineard el cuerpo v los hombros hacia arviba en
una linea natural al blanco. Es ficil de repetir y sencillo de ver si el aquero estd cua-
drado al blanco o no. Pero el lado negativo de esta postura es que, en condiciones de
viento, facilita més los movimientos del cuerpo hacia adelante y hacia atrds. La postura
abierta proporciona una postura biomecdnica mds fuerte y que ofrece una sensacién

mas solida y como tal, provoca una creciente confianza.

La investigacidn demuestra que la mayorfa de los arqueros mas sobresalientes del
mundo utilizan una postura abierta, generalmente con los pies separados, mds o menos
a la anchura-envergadura del hombro. Como en otros deportes, esta posicidn abierta,
con el peso distribuido uniformemente entre los dos pies, creard una sensacidn de

estar en una posicién equilibrada. Los hombros que van a ser rotados en linea con el



blanco creardn un cierto esfuerzo de torsion,
reduciendo la tendencia a moverse, especialmente
con el viento. La aptitud total en general v la fuerza
superior e inferior del cuerpo en particular, juegan un
papel importante en poder mantener una posicion del
cuerpo constante y estable de tiro en tiro. El ancho de
la postura deberd ser como el anche de los hom-
bros, pues esto distribuird generalmente el peso cor-
poral en linea recta a través de las articulaciones del
cuerpo y las someterd exclusivamente a las fuerzas
compresoras. [a anchura dptima recomendada es la

anchura del hombro. Una postura mucho mis ancha que esta, dard lugar a esfuerzos

de torsién en las articulaciones, lo que no es eficiente y causard mayor fatiga a lo
largo de un dia de tiro. Una postura mis cerrada, con los pies més juntos dard lugar a
una base mds inestable, ya que aqui el arquero podrd moverse en cualquier direccion,

lo que no es recomendable para el bien de la consisiencia en el tiro. También deben

evitarse las posturas de anchura-aperturas exiremas.

Recuerde , uno puede ponerse al frente de la diana “muy ancho” o “muy angosto™ ,

esto se debe evitar,



2 La articulacion de la rodilla

La articulacion de Ia rodilla es pasiva y forma una conexion firme entre el fémur (hueso del
muslo) y Ia tibia (canilla). La rodilla es bdsicamente una articulacion tipo bisagra, siendo sus
movimientos principales la flexion (doblar) y 1a extension (estirar). Un poco de extension
ocurre en el extremo “para trabar” la rodilla y al principio de la flexién para “aflojar’ la
rodilla, Se recomienda que las rodillas estén completamente extendidas, pues cualquier
flexion (el doblar) dard lugar a la pérdida de estabilidad v los misculos que estén realizando
la tension, se fatigardn. Sin embargo, los midsculos en la parte posterior de las piernas no
deberdn ser apretados creando tensidn adicional a los misculos de la pantorrilla o del tendon
de la corva. Es decir, que no deberd mantener las piernas rigidas.

Se ha encontrado que, para el tiro con arco, los misculos del tenddn de la corva (en la parte
posterior del muslo) que curva la rodilla y los misculos cuadriceps (que funcionan delante del
muslo) que enderezan las rodillas, se beneficiarian siendo desarrollados en forma igual y uni-



forme en ambas piernas, para proporcionar asi un equilibrio uniforme del cuerpo.

3 La Posicion Superior del Cuerpo.

La posicién superior del cuerpo deberd ali-
nearse con la inferior. Para crear los recomendados
H0T0%-40/30% de distribucion de la presion de
los pies, el cuerpo entero endrd que inclinarse
levemente hacia adelante. Visualice una barra
de acero recta a través del cuerpo, saliendo a
través de la parte superior de la cabeza; estando
la parte inferior de la barra pegada solidamente a
la tierra. Esto deberfa mantener “todo™ alineado
en el mismo lugar, El centro de gravedad se debe
mantener en la misma posicion v deberd colo-
carse aproximadamente entre los empeines de
los pies, apenas delante de los huesos del whillo.

El esterndn deberia mantenerse hundido y
bajo para dar mayor separacicn al frente. Las nal-
gas no deberian desplegarse hacia afuera, lo que

daria lugar a una parte posterior ahuecada, que a
su vez empujarfa el pecho hacia afuera y por
consiguiente, alteraria el centro de gravedad. También reduciria la scparacién de la coerda. Si
el cuerpo se coloca correctamente, el arquero debera ser capaz de apretar las nalgas
juntandolas ligeramente.

Como la columna vertebral (espina dorsal) soporta el peso del cuerpo v de la cabeza,




asi como ancla la caja tordcica (las costillas), deberd ser mantenida en una posicion lo

mis natural posible. Esto permitird lograr una configuracién més fuerte y mis estable.

4 La Postura de la Cabeza

La cabeza deberd estar en una posicidn vertical natural. La cuerda deberd tocar el
centro de la nariz. En la mayoria de los casos esto dard lugar a un arquero leve-
mente inclinado al lado de la cara, El anclaje no deberd estar demasiado alejado
del lateral de la cara, ya que la barbilla podria interferir con la cuerda en cl lanza-

miento, que a la ver afectaria a la armonia de la cuerda.



Debido a la gran variedad de estructuras
faciales, la posicidn de la cuerda mids
recomendada es la de tocar la extremidad de la
nariz y €l centro de la barbilla. Sin embargo, en
la mavoria de los casos esto darfa lugar a tener
la cabeza inclinada hacia atris o hacia adelante.
Ademis, seria dificil, 81 no mmposible, conseguir
tener el brazo de cuerda en linea con la flecha.

Por ello se recomienda un anclaje ligero y lateral.

Ademas, el cuello, que apoya la cabeza, tiene
diversos misculos que ayudan a sostenerla
erguida. La sangre que fluye para estos miisculos
¥ para el cerebro a través de las arterias se encuen-
tran sostenidas por los misculos del cuello. Por lo
tanto, una exagerada posicidn de la cabeza.
doblindola, rotindola, o incluso extendiéndola
en exceso podria comprimir €stos vasos
sanguineos, reduciendo el flujo de sangre al
cerebro v a los musculos del cuello, deteriorando
la utilizacidn eficienle de ambos.,
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5_Los Hombros.

Ambos hombros deberdn permanecer tan bajo como sea posible. Refi€rase al coadro
011, de aqui abajo.

6_El Hombro del Arco

Cuando se levanta el arco, el hombro que sostiene el arco deberd mantenerse en
una posicién lo mds baja posible. Esta es la posicion biomecanica mas eficiente,
porgue utiliza ambos, la estructura y los misculos del hueso con mas eficacia. Esta
posicién baja del hombro deberd ser mantenida al tensar el arco. Extendiendo
hacia el blanco, mientras se levanta el arco, asegurando la extension completa del
hombro v simultineamente afirmara los triceps del brazo de arco, permitiendo una
mano de arco mds relajada.

Observando a la mayoria de los arqueros desde el lado se puede observar este punto
explicado. Esto se ilustra con mas detalle en la fotografia de mds arriba (N "11), en
donde la flecha en médxima tension s¢ pucde ver claramente sobre ¢l hombro de

arco.



Los arqueros gue tiran con una tecnica de hombro de arco alto tienen que confiar en
los misculos para sostener €l hombro en esa posicién. Esto da lugar a que el hombro
de arco comience a levantarse, especialmente cuando la fatiga aparezca mds adelante
en un round, En cambio, esto acercard mds el arco al cuerpo, lo que hard cada vez miis
dificil rebasar el clicker. Las consecuencias son que el arquero perderd tensidn posterior
e intentard rebasar el clicker ya sea estirando y/o empujando excesivamente. Ademds
de causar inconsistencias en el lanzamiento, también puede cansar problemas de lesion
. de alineacién y de extension del hombro.

7 Hombro de Cuerda (de Apertura)

Cuando se fija el tiro, ¢l hombro posterior deberd mantenerse bajo, tan bajo como
sea posible y deberd permanecer bajo durante todo el tiro, La mano y el antebrazo
de cuerda deberdn levantarse al llegar a la tensidn total como una unidad. La extremi-

dad del codo deberd estar alineada con 1a flecha o sélo levemente sobre ella cuando




se mire desde ¢l lado. Cuando se observe
desde atris, el codo deberd estar en linea con
la flecha. Esto mantendrd el triangulo de la
fuerza formado por la mano de arco, las
escdpulas y la extremidad del codo de cuerda
a un minimo. Este tipo de estructura también
maximizard el uso de los huesos para sostener

la carga.

8 El Brazo de Arco.

Los arquercs mis destacados en al tiro con arco,
aunque puedan verse con estilos muy diversos,
tienen una cosa en comun; todos tienen los brazos
de arco extremadamente fuerles y seguros. Sin
embargo, aiin con brazos de arco fuertes y seguros,
nadie puede sostener el punio de la mira en el blanco
sin moverse en absoluto. A medida que el arquero
alcanza mayor pericia la mira se moverd cada vez
menos, pero deberd aceptarse que siempre habrd alglin movimiento. El brazo de arco es la
conexidn que transmite la carga del arco tensionado al hombro v como tal, debe encontrarse
la conexidn mds fuerte posible. De nuevo, para transmitir esta canga los huesos y los midsculos
deberdn colocarse de la mejor forma biomecanica posible . La superficie interna de la articu-

lacién del codo deberd ser vertical o tan cercana a la vertical como pueda alcanzarse.



Esto permite que la alineacidn de los huesos del brazo formen una distrnbucion més firme., |

Sin embargo, algunos arqueros tienen una estructura de los huesos del brazo distinta a la
normal y como tal, el instructor deberd determinar la mejor alineacién del brazo para estos
casos. Refierase a la foto N9, en la pdgina 35.

Durante el tiro, los miisculos en el antebrazo deberdn estar tan relajados como sea posible.

9_EIl Grip (empunadura)

La alineacion apropiada del brazo de arco también
permitird gue la mano se fije en una posicidn natural.
con los nudillos en aproximadamente 45 grados.
La mano deberd ponerse arriba, en el orificio del
cuerpo del arco, asepurdndose que si la mano se
humedece (sudorosa 0 mojada por la Huvia),
permanecerd en la misma posicion gue cuando esta-
ba seca. Es recomendable enrollar algin vendaje
anti-sudor alrededor de la empufiadura. Esto

ayudard a reducir al minimo cualquier movimiento

y & mantener la posicion de apuntar exacta, tanto

en la mano como en la presién en cada tiro. La direccidn de la presion deberd ser
constante. Esto es muy importante, Si la posicion vertical de la presidn respecto al mango
varia de tiro en tro, el movimiento dindmico del arco también variard con ello. Esto se
traducird en flechas altas y/o bajas en la diana. Asimismo, si la postura de la mano varia en
¢l plano horizontal, no s6lo afectard en impactos de la flecha a la izquierda o a la derecha,
sino que no dejari que el arco salga en linea recta hacia el blanco.

La empufiadura del arco deberd apoyarse a lo largo de la parte camosa del pulgar, pero




no deberd tocar la “linea de vida” de la mano en la empufiadura. El pulgar deberd apuntar

hacia el blanco y los dedos curvados en una posicion natural alrededor de Ja empufiadura
del arco.

10_Punto de Presion en el grip y la Posicion de
la Muneca.

Como se indicG previamente, el punto de presién de la mano del arco es extremada-
mente importante para resultados consistentes. Se ha encontrado que una posicién mds
baja de la mufieca es mids permisible y estable que un agarre alto cuando se tiran muchas
flechas, como en la ronda Fita de 144 flechas. También biomecdnicamente es un agarre
mis firme en la empuiiadura.

Hay que reconocer que un agarre demasiado bajo o demasiado alto en la empuiiadura
puede causar problemas variados, pues hay una mayor probabilidad de inconsistencias en
el punto de presin en el agarre del arco, especialmente si el arquero estd bajo presion



competitiva o bajo cansancio,
cuando es mds dificil relajar
la mano completamente.
Actualmente la mayoria de
los arquercs de elite utilizan
grips hechos a su medida.
Estos han sido reforzados y
varian generalmente entre una
empufiadura alta y una baja;
la empuiadura (grip) deberd

ser apretada al tacto y hacer

contacto com la base de la mano. Esto se recomienda para las fases eliminatorias

Olimpicas de 18 v 12 flechas ya que provee un punto de presicn mds ancho y mds sélido,

con la minima probabilidad de variacion de la posiciin del punto de presidn sobre el arco,

La posicion actual del cuerpo del arco y el drea de presion respecto a la mano del arco
deben estar en el drea camosa del pulgar, como se indica en la foto.

Esta posicidn creard la menor cantidad de tension en la mano y se repetird con mayor

facilidad, traduciéndose en una mayor consistencia




11_Relacion entre la Posicion de la Cabeza y de los Hombros

La estabilidad del tridngule formado por los dos hombros y la barbilla es muy impor-
tante para la consistencia. Igualmente, la ubicacién del punto de presidn de la mano de
arco, la barhilla, los ojos, las escapulas, el codo del brazo de cuerda, los dedos de la cuerda,
el centro de gravedad v la posicidn de los pies necesitardn ser idénticos en cada tiro, para
crear la deseada consistencia.

Como fal, es extremadamente importante que todos los componentes del cuerpo se
estructuren biomecdnicamente, tan solidamente como sea posible. Esto ayudard a crear un

orden estable para formar la base que alcanzard esta consistencia siempre tan crucial.

12_Resumen

En este capitulo, la focalizacion
ha estado centrada en la preparacidn
de la base y el acondicionamiento
del cuerpo y de sus partes en la confi-
guracion mds fuerte posible, antes
del vso de las fuerzas internas y
citcrnas, que actuardn en esta
estructura durante la ejecucion real
del tiro de una flecha. En el capitulo
siguiente, se examinard en detalle
cada componente individual impli-

cado en el fire real.




CAPITULO_3

Es'l:e e&pftu[a esta dirigido a ofrecerle al lector informacion deﬂialiada i

-'='E-$?zrbrg las cmmj}onentes func!amerﬂales del geste del tiro, p&ra que de
esta manera aprenda y conozca la mteracmoﬂ que |DS v&rms ccrmpcr-
nentes.del- tm:l _tlenen entre si y en Ultima instancia, 5y..|nﬂue-nma en el
resultado. También aspira a proporcionar a los ent’ra’nadﬁféﬁ_jf_.ai'QLiEr-:':i"s
una base solida y una comprension de los requisitos Ij&'ﬁim%:.&ﬂhga—.

centes, sin ser abrumados por excesivos detalles técnicos.
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El Tiro

Diisparar flechas agrupadas de manera repetitiva es el resultado de ejecutar todo
exactamente del mismo modo, en cada tiro, una y otra vez. Para que el arquero
llegue a ser consistente.es fundamental una comprensién completa de todos los

componentes que intervienen y que hacen posible el tiro.

Hay muchos aspectos en el gesto del tiro, pero se pueden separar bisicamente en
la definicidn de doce pasos.

1. Postura

2. Colocacion de la flecha
3. Enganchar y empunar

4. Estado de Animo.

3. Preparacion

6. Apertura

7. Cargar fAnclaje

8. Transferir hasta Sostener
9. Apuntar & Expandir
10. Lanzamiento (o suelta)
1. Follow-through (Continuidad-seguimiento)
12. Retroalimentacidn,




PASO 1_LA POSTURA

Llegando a la linea, ¢l arquero debe adoptar la
postura recomendada en el Capitulo 2, Base del
Tiro, siendo una postura abierta, con el talon
paralelo o cerrado ligeramente a la linea de tiro,
pero no abierto. La parte delantera del pie en
aproximadamente 30-40 grados; las piernas
separadas como la anchura de los hombros y el
peso distribuido 60-70% en la planta {apoyo
anterior metatarsiano) de los pies v 40-30% en
loss talones.

El extremo inferior del arco se puede reclinar sobre el pie delantero o en cualquier

otra posicion deseada. Cualquiera que
sea la posicidn preferida, debe ser
constante en cada Uiro.

Después, mieniras toma un respiro Zen
profundo, se focaliza hacia el blanco.
Mientras que se centra en el blanco,
(también Namado enfoque?), la respiracion
se exhala lentamente y debe visnalizarse la
sensacion de que toda la tensidn sale del
cuerpo, empezando desde arriba de la
cabeza hacia abajo hasta la extremidaces,
hasta los dedos de los pies.
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Respiracién 'Zen —Este es un método de respiracion de diafragma, algo mds lento y relajado
que la respiracidn superior del pecho. La respiracién profunda hacia el diafragma reduce la
presién arterial y el ritmo cardiaco, dando por resultado una caida de la ansiedad. La
respiracion serd discutida mds a fondo en el apartado de™Técnicas de Tiro Avanzadas™.

*Enfogue —Bstar enfocado significa que el centro de la masa estd posicionado de forma ideal,
el arquero se siente confiado y controlado, libre de distracciones y de pensamientos

irrelevantes. Refiérase también al capitulo 8, “Entrenamiento Mental”

PASO 2 COLOCANDO LA FLECHA.

El paso signiente es sacar una flecha del carcaj, colocarla en el arco y engancharla
sobre la cuerda de la manera més conveniente para el arquero.

PASO 3_ENGANCHANDO LA CUERDA Y AGARRANDO
EL ARCO.

Ahora debe colocarse los dedos en la cuerda.
Aungue la opeidn de dénde situar los dedos en la
cuerda o5 una opeidn personal, se recomicnda gue la
posicidn del dedo respecto a la cuerda esté justo
delante de la primera articulacion de los dedos de
arriba (indice} y de abajo (anular) y detrds de la
articulacion del dedo medio. Vea foto N? 22.

La cuerda no debiera estar en la primera arti-

culacién de los dedos de arriba y de abajo, pues




esta podria generar una dureza dafiina. Ademas de usar un enganche bueno y profundo,
un poco de tensidn se apodera ahora de la cuerda.

El arquero debe comprobar visualmente que la posicion de la dactilera con respecto a
la cuerda sea siempre igual para cada tiro, en relacidn al punto de encoque (nocking
point) de la cuerda, incluyendo la posicién de los dedos en la dactilera (tap).

Muchos arqueros colocan sus dedos y dacti-
lera en la cuerda, solo por el tacto. Sin embargo
es muy importante que se haga tambien un
control visual en cada inicio del tiro.

Para estar seguro de la colocacion exacta del
los dedos en la dactilera, es recommendable el
uso de un separador de dedos. Por otra parte,
permite que los dedos en contacto con el sepa-
rador estén mds relajados. 51 no se utiliza un
separador de dedos, habrd una tendencia clara a
separar los dedos para evitar pellizear el punto

de encogue, y por consiguiente crear una ension en la

mano de cuerda.

En esta etapa, debe aplicarse cienta tensidn moderada a
la cuerda del arco ya que facilita la colocacién exacta de
la mano en la empuiadura del arco. La mano de arco
debe estar relajada y colocada profundamente en la
empuiiadura con el pulgar sefialando hacia la diana una
vez que se levanta el arco. Una ligera tensidn en el pulgar

es aceptable para llegar a alcanzar esto; desde el momento

en el que comienza la tensidn, la posicidn de la mano de



arco no debe cambiar, Es extremadamente importante colocar la mano con firmeza al
tomar el arco para ascgurarse de este modo que el drea de presion de la mano esté
siempre en la misma posicién en la empufiadura del arco.

PASO 4_ESTADO DE ANIMO

El correcto estado de la mente o estado de dnimo, junto con la condicidn fisica, ha-
bilidades técnicas y mentales, es uno de los factores determinantes en el rendimiento de
un arquero. Esto es aplicable tanto al entrenamiento como a la competicion. El arquero
debe relajarse y centrarse en el proceso o cualquier otra farea especifica que se haya
fijado para trabajar durante la sesion de entrenamiento o la competicion, como por
e¢jemplo, no fallar el tiro bajo condiciones de viento. Deben esforzarse para evitar
cualguier pensamiento irrelevante y distracciones externas.

Examinaremos con mayor detalle los aspectos del Estado de Animo durante la

Competicidn bajo el Capitulo 8, Entrenamiento Mental.




Caderas abierias

PASO 5_LA PREPARACION

Se recomienda que la
presidn final del dedo en la
cuerda en completa tension
esté aproximadamente unos
30% en el dedo indice, 50% en
el medio y 20% en el dedo
anular, 5in embargo, depen-
dhendo del tamatio de la mano
y los dedos, esto podria variar
para el dedo de arriba y el
dedo anular. Al abrir el arco

hacia el anclage, la presion individual del dedo no es importante.

Las piernas deben estar rectas, aungue relajadas y la distribucion de la presidn en los pies
debe estar 60 - T0% en la planta (apovo anterior metatarsiano) de los pies v 30 - 0% en los
talones. Varias posturas en Tae Kwon Do utilizan esta misma distribucion de la presién que

proporciona una mejor postura biomecanica y la mayor estabilidad posible. Rotando la parte

superior del cuerpo desde la
cintura, de forma natural los
hombros se alinean con el
blanco. Esto creard una leve
tension en el cuerpo, apenas
sentida debajo de las costillas,
Las caderas no deben tor-
cerse conscientemente para

alcanzar la alineacién apropiada



del hombro, Los hombros deben mds bien guiar las caderas, v no viceversa. Al usar una pos-
tura abierta habrd cierta rotacitn natural de las caderas hacia el blanco. Sin embargo esté
atento cuando use la postura abierta, porque torciendo concientemente las caderas en linea
con los hombros creard una tensién indeseable en las piemas que debe ser evitada.

El esternén deberd recogerse hacia adentro para permitir una mayor separacién; para
ayudarse, apriete los misculos abdominales e imaginese empujando el ombligo hacia
la espina dorsal .

Es importante durante el tiro mantener apretados los misculos abdominales para
crear una mayor estabilidad. Esto serd discutido con mayor extension en el Capitulo 6,
FPuntos Técnicos Impaortantes.

Al tomar la posicidn de preparacion al disparo, hay una tendencia natural a contrarrestar
el peso del arco inclindndose hacia atrds. Esta tendencia aumentard a medida que el
esfuerzo aumente durante la tensién. Por esta razon, es recomendable inclinarse levemente
hacia el blanco en la posicidn de preparacidn del disparo.

Al mismo tiempo, el cuello y la cara deberan estar muy relajados. Si hay demasiada
tension en el cuello, esto creard una conexion de rigidéz con los hombros, ofreciendo
una mayor tendencia para que la cabeza se desplace hacia atrds, alejandose del blanco
durante la tensién del arco.

Las manos debenrdn estar relajadas v debe sentirse una sensacion de sincronizacion,
de conexion y de equilibrio entre las manos.
Ahora, mientras se mira al blanco, se practica otra respiracién Zen y todos los pensamientos

ajenos al tiro se eliminan de la mente.




PASO 6_LA APERTURA

Respiracion - Después se levanta el arco, mientras se respira profundamente,

usando la técnica de respiracion diafragmética explicada previamente.
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Brazo de apertura - La cuerda debe tensionarse hacia atrds en Iinea recta desde la
posicidn de preparacién hasta aproximadamente 2 a 3 pulgadas por debajo del
punto de anclaje. El antebrazo de apertura deberd permanecer relajado durante el
tiro. Véase con mds detalle en el Capitulo 6, Puntos Técnicos Importantes.

Respirando durante la apertura - Inhale mientras tensa el arco, La inhalacion crea una

sensacion de mayor fuerza, mientras que la exhalacién creard una sensacidn de relajacidn.

Mano de apertura - el dngulo de la parte posterior de la mano de cuerda deberd
permanecer constante desde el comienzo de la apertura. Deberi evitarse cualquier tendencia
a rotar la mano cuando se ancle en la cara. Cualquier rotacién cavsard deformaciones en la
cuerda, que constanternente afectardn la amplitud de la cuerda y el vuelo de la flecha.




Dedos de Cuerda - La mano y los dedos de cuerda deben tener la cantidad minima de
tensién. Visualice sus dedos como si estuvicran conectados con el codo como unas

cadenas de acero, que permitirdn que los dedos, la mano y el antebrazo estén mas
relajados.

Fl Brazo del Arco - Desde la posicion de prepararse para el tiro, al comenzar a tensar,
la visién del arco deberd permanecer sobre la linea central horizontal del blanco, §i no
se hiciera asi, seria necesario elevar el brazo del arco, para avanzar al blanco al que se
apunta, lo que creari una tension adicional en el brazo del arco.

Diagrama no.1_Posicion de la mira desde la
praparacidn del fino hasia e anciaje.




Hombro del Arco - Es imprescindible que el hombro del arco permanezea bajo durante
la apertura. Para aleanzar esto, el oméplato del brazo de arco deberd fijarse, mantenerse

bajo en posicidn de preparacion del tiro. Esto proporcionari una apertura mis eficaz y

requeriri un menor esfuerzo.

l Triceps - Al mismo tiempo, el triceps del brazo de arco deberd estar bien v firme, lo que
permitiri una mano de arco més relajada y ayudard aun mds a mantener ¢l hombro de arco
bajo. Esta firmeza serd realzada extendiendo el brazo de arco hacia el blanco. Cuando ¢l
brazo del arco se alarga de esta manera, puede verse una depresion del tipo-V en la parte

superior del hombro.
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Si se situase un sobre ambas
taria hacia la de 3 diana {en args

PASO 7_CARGAR /| ANCLAJE

Tensando hacia la maxima apertura, todo el brazo de cuerda deberd elevarse como una
unidad a la posicion de “anclaje”, debajo del hueso de la quijada. El anclaje no es en realidad
la palabra mis apropiada, pues podria ser interpretado como que la tensidn se detiens alli,
cuando en realidad, |a tension cambia de un movimiento externo
i un movimiento interne. Quizis un Ermino méas apropiado seria
el de llegar a la posicidn de “rasladar/sostener”.

Ademis, esta posicion es determinada por la colocacidn
apropiada de las escapulas y del codo de cuerda, La cabeza es
s6lo otro punto de referencia en el proceso, actuando como
visidn desde atrds.

La extremidad del codo, cuando se mira desde el lado, deberd




estar en linea con la flecha o un poco més amba. Si el codo estd demasiado alto, los
miisculos posteriores como el trapecio bajo y el latissimus de la espalda, cuya accion se
requiere durante la fase de la transferencia, son al menos dificiles, por no decir imposi-
bles de activar.




Al observar el codo de cuerda directamente
desde una posicidn elevada, deberd estar en linea

con la flecha. Seria incluso mejor que estuviera
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levemente detris de esta linea, pero definitiva-

mente ng delante de esta linea.

Al comienzo de la tensién, la mano de cuerda
deberd fijarse en tal posicidn que pueda encajar
firmemente debajo del hueso de la mandibula, sin
la necesidad de girar la mano durante la tension
para anclar en la cara.

La mano de cuerda deberd hacer contacto firme con el hueso de la mandibula para
crear una conexicn de hueso-sobre-hueso. Esto es esencial para asegurar una consis-
tente posicion “nock-ojo”. Cualquier giro de la mano de cuerda en la cara, o elevacion
de la extremidad del codo de cuerda, cambiard la presion del dedo en la cuerda y la
dindmica del tro.

La conexion entre la cuerda v la barbilla deberé ser firme, pues ésta conducird a una

concxion fuerte y creard un tiro sdlido.

PASO 8_TRANSFERIR HASTA SOSTENER

Con ¢l fin de llegar a la posicién de sostener, se requiere un cierto tiempo para que la
carga de la cuerda-arco sea transferida a los miisculos fraseros inferiores.

Habiendo llegado a la posicién de sostener, ahora es el momento de centrarse en




mover las escdpulas hacia la espina dorsal,
empujando hacia abajo con el hombro de cuerda.
Esto es bdsicamente un movimiento interno y
no debe haber movimiento perceptible de la
cuerda. Esto no significa que la tensidn se
detenga, mis hien que se transfiere desde un

movimiento externo a uno interno.

S1 se detuviera la tension, demandaria mucha
energia del miisculo para conseguir que siguiera
funcionando (Ley de Inercia / Aceleracicon). Esto
no solo causaria fatiga, sino que daria lugar a la pérdida de la correcta tension posterior.

El arquero entonces tendra que activar otros misculos, a través de estirar en exceso,
empujar o uha combinacion de ambos, para llegar a pasar el ¢licker. Esto dard lugar a

inconsistencias en el lanzamiento,

Ademas, al anclar, se recomienda efectuar un répido chequeo visual de la posicidn

del clicker respecto a la flecha para alcanzar atin mayor consistencia.

8.1_Respiracion

Al comienzo de la tension se realizard una inhalacidn profunda, creando una sensacidn de
incremento de fuerza. Durante el proceso de trasladar, la respiracicn se deberd exhalar Jenta-
mente y de una manera natural y relajada hasta que los pulmones alcancen un estado natural
de equilibrio. Esta exhalacidn permitird que la vista se coloque naturalmente en el amarillo o
marca inicial de apuntar. Ahora, la respiracion se deberd retener hasta que se complete y
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termine ¢l movimiento. En este lapso de tiempo, ¥ habiendo alcanzando la posicion critica de
sostener, la atencién deberd estar totalmente dirigida y permanecer en los misculos
posteriores, Si en esta etapa la mente se distrae ligeramente, se perderd la conexion con la
hase de los miisculos posteriores Es necesario comprender que el sostener no €s un paso,
sino un punto critico de transicion en un proceso continuo, después de que se hayan realizado .
todas las revisiones v equilibrios. Cuando estamos sosteniendo, estamos listos para comenzar
con el apuntar y la expansién.

Paso 9_Apuntar y Expandir

Hasta el sostener, nuestra mente se ha enfoca-
do internamente, pero ahora debemos cambiar a
lo que se lama un foco externo estrecho (esto
serd discutido en mayor detalle bajo ¢l Capitulo
8, Entrenamicnto Mental) y ahora la atencion se
debe dirgir a apuntar. El apuntar deberd comen
zar solamente después de la fase de trasladar/
cargar y nunca antes que hayamos alcanzado el
sostener. Para obtener los mejores resultados el
tiempo ideal de sostener hasta el lanzamiento es

de entre 1 a3 segundos,

El subconsciente de la mente deberd permitir colocar la mirilla en el drea a la que se
apunta y la vista deberd permanecer fluida, mirando alrededor en forma circular. “El apumtar”
se deberd alcanzar sin ansiedad. Debe ser tratado tal como otro paso en el proceso de

disparar una flecha, y no como el punto focal o principal .




Al concentrarse con una cierta intensidad, se puede sintonizar solamente en un canal
del pensamiento 4 la vez. Por lo tanto, si el foco estuviera totalmente dirigido a apuntar,
la conexién con la base de los miisculos posteriores estarfa perdida. Obviamente, se
necesita que alguna punterfa ocurra, pero esto deberd hacerse mds en el subconsciente
que en forma conciente.

Cuando se le preguntd a algunos arqueros de la elite, “; cémo apunta vsted?” La
respuesta invariable fue, “No sé. S6lo sucede”,

Durante la expansion, la tension aumenta en las escdpulas - el movimiento es muy
leve, bdsicamente un micro-movimiento. Mientras tanto, el brazo de arco continua
extendiéndose hacia el blanco, asistiendo a la escdpula del brazo de arco para que per-
manezca baja. Este movimiento de las escipulas hacia la espina dorsal mientras relaja
y aplana el pecho, junto con la expansidn continua hacia el blanco, permitiri la sufi-
cienle expansian para que la flecha se mueva suavemente a través del clicker.

El equilibrio en la expansidn del tiro deberd ser del 50/50. Un desequilibrio de este
cociente afectard el centro de la masa. Si hay un desequilibrio, el frente se inclinard
hacia adelante o mds probablemente, sicndo el lado de la tensidn dominante el mds

fuerte, asumird el control y el arquero se inclinard hacia atris alejindose del blanco.

Durante esta etapa, el enfoque deberd permanecer totalmente en la expansién.
Cualquier pensamiento conciente acerca de los dedos en la cuerda o cualguier otra cosa
relacionada con esta materia, deberd ser olvidado o la conexidn con la base de los

miisculos posteriores se perderd, estropeando un lanzamiento suave.




PASO 10_LA LIBERACION (la suelta)

La cuerda del arco debera soltarse relajando
totalmente los dedos de cuerda, permitiendo que la
cuerda avance. Deberd permitirse a la cuerda
empujar los dedos para apartarlos. Al observar a
algunos de los arqueros de elite, durante el lanza-
miento y durante la siguiente etapa de finalizacidn,
sus dedos estan virtualmente en la misma posicion
que cuando estaban en la cuerda.

La liberacion deberi iniciarse desde la base de los
miiscalos (Trapecio) v no debe provenir de empujar

la empufiadura con la mano del arco o de tirar de la

cuerda con los dedos. Es un movimiento interno de la “expansion” del pecho y de juntar
“encajando a presidn” las escipulas. Esto ocurre en los momentos finales de relajacion de la
mano de cuerda, cuando se detecta que el clicker se activa-suena, La activacion del clicker

es una fase del tiro que debe ser detectada o percibida,
pero no ser escuchada. Esto puede ser un concepto
dificil de comprender. Sin embargo, si el arquero
espera escuchar el clicker activarse para iniciar asi el
lanzamiento, ¢l pensamiento consciente se ird al
clicker y se perderd de nuevo la conexion con la base
de los musculos.

Los arqueros gue tratan de lanzar la cucrda abrien-
do concientemente sus dedos han trasladado su obje-
tivo desde su espalda a sus dedos. Se detiene el

movimiento continug al focalizarse concientemente
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en los dedos para soltar la cuerda.
Esto dard lugar a pérdida de tension posterior. También creard tension en los misculos
de los dedos, situados en el antebrazo, y que controlan la apertura y el cierre de los dedos,

Esto es un hecho y biomecinicamente incorrectn, pues se utilizan los misculos pequefios

en ver de los grandes, como es lo deseable.

Ademis, hay un misculo
aparte que controla el dedo
mefiique lamado &l misculo
‘extensor digiti minimi”. El
dedo mefique de la mano
de cuerda deberd estar
relajado y siempre en la
misma posicidn en cada

tiro. Cualquier cambio en

la posicion o la tension en
este pequeno dedo, afectard
el mvel de la tensién que tengan en ese momento los dedos de cuerda,

PASO 11_Follow through (Continuidad)

La etapa de continuidad que sigue a la suelta es realmente parie del lanzamiento y no
es un movimiento separado. La correcta tension de la espalda necesita ser controlada
uno @ dos segundos después del lanzamiento, La compresion continuada de las esci-
pulas a lo largo de la etapa de continuidad del tiro (follow through) creard una sensacion
mucho mds adecuada para la tensidn de la espalda.

La etapa de “follow through™ deberd ser una reaccidn natural ¥ no exagerada. Una




exagerada etapa de continuidad (follow through) cs una indicacién de un lanzamiento
deficiente. En la mayoria de los casos, ¢s ¢l resultado de una accion forzada que puede
afectar al centro de gravedad y, mas importante atn, al resultado del tiro. Ademas,

forzando la etapa de continuidad, la presion de los distintos dedos en la cuerda variard
afectando la manera en que los dedos se deslizan de la cuerda y conduciendo a resultados
impredecibles e inconstantes.

Si la etapa de continuidad es natural, la mano de cuerda, gue deberia estar muy relaja-
da, se movera hacia atrds y permanecerd en contacto con el rostro siguiendo la linea de
la mandibula el mayor tiempo posible. La mano de cuerda deberd estar muy relajada.
La etapa de continuidad no deberd ser cortada y deberia ser un mavimiento suave
fluyendo en forma natural y continua. El codo deberfa ir lateralmente hacia atrds, con
un movimiento hacia abajo que resulte natural. La mano de cuerda no deberd caerse
hacia abajo, hacia el hombro como parte de la etapa de continuidad, ya que eso provo-
cara que también el codo se caiga hacia abajo, demasiado lzjos del movimiento ideal.

A esto hay que afadir que el arco deberd ser visualizado moviéndose en una linea

recta hacia el hlanco.

Los experimentos en
plataformas de fuerza han
demostrado los efectos
dircctos sobre el centro-de-la
masa a través de varios
lanzamientos y etapas de
continuidad (follow through)

Esto serd discutido mis
adelante bajo el Capitulo 6,

Puntos Técnicos.




PASO 12 RELAJACION Y RETROALIMENTACION.

En la conclusién de la etapa de continuidad, el cuerpo ¥ la mente necesitan prepararse
para el tiro siguiente y deberin deshacerse de cualguier tensidn creada durante el tiro,
Una vez mis, se recomienda un par de respiraciones Zen profundas.

Este tambien es el momento para la retroalimentacidn analitica objetiva. Obviamente,
esto es mds facil de decir que de hacer, especialmente después de un tiro poce satisfac-
torio. 8in embargo, como los resultados en el blanco son hechos, sélo nos ofrece una
ventaja para el andlisis analitico. s muy importante que el arquero aprenda a “sentir”
el tiro, para poder reconocer cualquier
diferencia téenica en el tiro ¥ pueda
tomar la accion correctiva en tiros
siguientes. La simple localizacion de
la flecha en la diana deberia ser de
interés para el analisis, ya que propor-
clona retroalimentacion del proceso v
otras factores externos, incluyendo las
condiciones atmosféricas.

Es muy importante para el proceso
de aprendizaje continuado y el desa-
rrollo de un arquero que éste acepte la
responsabilidad completa del resulta-
do del tiro: no hay ninguna excusa.
Si la flecha no estd en el ORO, solo
existen “razones” objetivas, por las




cuales ¢l arquero tiene que hacerse responsable. Excusas comunes tales como el viento;

distracciones tales como, el teléfono mévil que suena inesperadamente, las cdmaras de
TV que se adentran para un primer plano, el ruido de los espectadores, bebés llorando,
efc., etc., efc. necesitarin ser tratadas, si se encuentra que son un beneficio para el
arquero. Este concepto serd discutido con mds profundidad bajo el Capitulo 8,
Entrenamiento Mental.

Notas Generales

1. La focalizacion del ojo deberd mantenerse en la marca a la que apunta desde la posi-
cién de sostener, a través de apuntar, expansion, lanzamiento v etapa de continuidad,
hasta que la flecha clava en el blanco. Durante esta fase del tiro, la atencion del ojo
no deberi desviarse al clicker o a comprobar la alineacion de la cuerda. Esto es una
parte esencial de la etapa de continuidad y se podria definir como de “ojo en la
etapa de continuidad”. Al apuntar a un lado del centro del blanco teniendo en
cuenta la direccidn del viento, la focalizacidn deberd permanecer en ese punto del
blanco, hasta que la flecha acierte en este mismo. 5i se permite a la focalizacion
vagar hasta el oro durante el tiro, la voluntad subconsciente centrard automatica-
mente el pin de de la mira en <l centro de la diana y la flecha acabara en ¢l lado
opuesto de donde estaba apuntando.

2. Durante la punteria y el lanzamiento, log ojos no deberian parpadear. Si los
ojos centellean, indicard vacilacién y pérdida de la focalizacion del ojo, que

podria afectar posterionmente toda la coordinacion del tiro.




3. Por lo tanto, se recomienda repetidamente gue la alineacidn de la cuerda deberd

‘estar en posicion central del tire’. Refiérase a la ilustracién que sigue.
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Cuerda del arco y linea central _
De las palas

Mirilla de la visidn o mira—"

Parte interior de “canaleta™ o cuerpo del arco
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Hay opiniones variadas sobre el mejor lugar de alinear la cuerda. Estos se extienden
desde alinearla con el exterior del pin de la mira, hasta alinearla con el exterior de la
ventana del arco. El lugar donde el arquero elija alinear la cuerda dependerd de la posicion
cabeza-ojo. Sin embargo, mi recomendacicn es el situar la cuerda segtin se indica en la
ilustracion de arriba, ya que ofrece bastantes ventajas.

Primero. el ojo se alinea con la flecha vy con el centro del arco permitiendo una Buena
posicion de la cabeza.

En segundo lugar, la cuerda siempre se verd con facilidad, especialmente durante la

etapa de la punteria y anterior & la ctapa del lanzamiento.

Si la cuerda estuviera en otra posicién gue la indicada (centrada al tiro), resultard dificil
mantener la cuerda constantermente centrada, especialmente por que la cuerda podria

moverse durante la fase de la expansion. Basicamente, es como la visidn posterior de un rifle.




BIOMECANICA

El principio primordial gue gobierna cualquier desempefio de los
departes es la tentativa de realizar una tarea “de la mejor manera posi-
ble". Este hecho puede verificarse con el estudio y comprension de la
biomecanica. Esencialmente, implica el estudio de como utilizar el
sistema muscular y esquelético humano de la manera mas eficaz y de la
valoracion total del movimiento y de la carga del tejido humano, tal como
musculos, ligamentos y cartilagos. Cada entrenador necesita una com-
prension solida del papel que juega la biomecanica para desarrollar una
técnica eficaz para el funcionamiento optimo de cualquier habilidad par-

ticular.







CAPITULO 4

Biomecanica

1_;Qué es la Biomecanica?

La definicidn de biomecinica: Hay (1985).

“La ciencia que examina las fuerzas internas y externas que actian en el

cuerpo humano y el efecto producido por estas fuerzas™.

Las metas para usar la biomecinica son mejorar:
® Rendimiento

® Técnica

® Equipo

® lMetodos de entrenamiento

@ Técnicas para los entrenadores

® Reduccion de accidentes

& FEtic., afc., efc.

Las herramientas usadas en biomecdnica:

® Mecanica Newtoniana

@ Sisternas de analisis de movimiento (Usando marcas de
reflejos para estudiar y medir el movimiento)

® Video de alta velocidad

® Video digital a velocidad normal

® Dispositivos para medicion de fuerza (Placas de fuerza)

# Electromitgrafo (EMG) '

® Video digital y analisis computacional

@ Reproduccion retardada de Video

® Ritmo cardiaco

® Sistemna de plantillas

® Ftc, efc, etc.




El principio predominante
que gobierna cualquier
practica de los deportes cs la
tentativa de realizar una
tarea **de la mejor manera
posible”. Esto se consigue
utilizando el sistema muscu-
lar humano y el sistema
esquelético de la manera mis
eficiente v entendiendo el
maovimiento y carga del tejido
humano, tales como miisculos, ligamentos y cartilagns. Hay que considerar, que basta
con sdlo un pequeiio cambio o ajuste en la posicidn del cuerpo como para alterar signi-
ficativamente los erupos musculares comprometidos en el movimiento. Se examinardn las
diferentes fuerzas v los movimientos implicados en la mejora del gesto motor, no sola-
mente para ¢l progreso téenico, sino también para la prevencion de posibles lesiones.

2_Leyes del Movimiento de Newton

1. Primera Ley del Movimiento (Inercia)

“Todo objeto persiste en su estado de reposo o movimiento uniforme en una linea
recta a menos que las fuerzas ejercidas sobre €] lo obliguen a que cambie su estado”™,
Definicidn de la Inercia - “La mercia es la resistencia al cambio que un objeto presenta en su
estado de movimiento. Las cosas desean viajar en una linea recta a una velocidad constante.”

MNota: La inercia solamente se manifiesta cuando hay un cambio en la velocidad.,




{ Cémo podemos aplicar la Ley de la Inercia al Tiro con Arco?

Una dicho popular usado cuando se ensefia a arqueros principiantes a tensar el arco, es:
“Nunca detenerse al tensar o estirar el arco porque cuanda uno se detiene le costard
demasiado esfuerzo conseguir comenzar otra vez, v se perderi tension en la espalda por lo
que no serd posible ejecutar un buen tiro™,

Esto significa que la Ley de la Inercia tiene que aplicarse al comenzar la tension. Este
tipo de pensamiento es contrario al hecho de decir que de este modo nunca puede adoptarse
la posicidn de “Sostener”. Cuando tensamos el arco, no podemos utilizar sélo nuestros
miisculos posteriores, sino también deberemos utilizar cierta poreidn del antebrazo v de la
mano de cuerda. Sin embargo, si continudramos 1a tensiéin sin interrupeiones pasatiamos
de largo sobre la posicidn de “Sostener” en donde necesitamos transferir tanta tension
como sea posible (del antebrazo y de la mano de cuerda) a los misculos posteriores. Si no
se alcanzara la posicidn de “Sostener”, no podria darse ninguna transferencia de la tension.
Durante la etapa de la transferencia, los misculos posteriores contindan moviendo las
escapulas hacia la columna vertebral, migntras que la tension del antebrazo ¥ 1a mano de
cuerda se estardn transfiriendo. Este movimiento de las escdpulas, aunque sea muy
pequeiio, deberd continuarse con la expansion, y por 1o tanto, la Ley de la Inercia sélo
puede aplicarse desde Ia posicion “Sostener” y no desde el comienzo de la apertura.

El Ciclo Del Tiro

Set-up o posicion de preparacion

Cada deporte tiene una posicidn de preparacién. Observe al velocista prepardndose para
la salida. El cuerpo se coloca de la mejor manera para poder alcanzar la mejor combi-
nacion biomecdnica de todas las partes implicadas. Para la salida desde los tacos, se
requiere una coordinacién neuromuscular muy compleja, eliminando a un mismo tiempo

cualquier factor antagdnico que pudiese obstaculizar este proceso.




Al igual sucede con,
® el nadador en su puesto, listo para escuchar el disparo;
® el jugadar de béisbol que lanza la pelota, que se prepara

para el lanzamiento de la pelota;
® el jugador de baloncesto que se prepara para el tiro libre,
® Etc.

Por lo tanto, cada deporte tiene su postura de preparacidn, ¥ que proporciona el mejor equi-
librio dindmico posible, como por ejemplo, para un corredor en sus tacos de salida, o el
mejor equilibrio estitico posible y necesario para el tiro con arco ¥ el tiro con pistola.

En el riro con arco, tanto el cuerpo coma 2] equipo tienen que estar posicionados en la
postura biomecdnica mds eficaz que sea posible.

Para la mejor preparacién del cuerpo refiérase también de nuevo al paso 5 en el Capitulo 3,
“Hl Tiro™.

Las piernas deberdn permanecer rectas, aunque relajadas y la distribucion de la presion en
los pies deberd ser cercano al 60-70% en la planta (apoyo anterior metatarsiano) de los pies ¥
30-40% en los talones.

Se recomienda utilizar una postura abierta, pues ayudard a alcanzar la postura optima que
contrarrestard la tendencia a arquear la espalda. Como parte de la preparacidn, se deberd
alinear los hombros con el blanco y fijar la escdpula del brazo de cuerda hacia atrds y abajo,
casi en la posicion final. La rotacién deberd provenir de la cintura colocindo asi los hombros
en linea con el blanco, lo gue creard un poco de tensidn justo debajo de las costillas,
contribuyendo a mejorar la estabilidad.

El esternén deberd recogerse hacia adentro para proporcionar con ello mayor nitidez v
que los miisculos abdominales se contraigan a lo largo del tiro para conseguir una mayor
estabilidad.




Durante la postura de la preparacidn es aconsejable inclinarse levements hacia adelante,
hacia €l blanco, para contrarrestar asi la tendencia natural a inclinarse hacia atrds, y que se ‘
origina del deseo de compensar el peso del arco. I

Esta postura de preparacidn proporcionard la distribucidn biomecinica més s6lida posible.
Aunque la mayoria de los arqueros entienden la Ley de la Inercia, la aplican equivocada
mente desde el momento de la tensién. Esto puede dar lngar a usar flechas 1™ a 27" demasiado
larzas. La Ley de Inercia solamente se aplicard desde la posicidn de “Sostener”, en donde el
movimiento de la tension cambia de un movimiento externo 4 uno interno. Las scapulas se
mueven para tender a juntarse, lo que permite que el pecho se expanda. Esto proporcionard la
expansién necesaria para que la flecha sobrepase el clicker. Refiérase al diagrama N °3
indicado més adelante. Ciclo de Tiro con las Leves de Movimiento de Newton,

Rapido vistezo al
Postura clicker para la punta
Posicion de e @ flecha
preEpaEacn
Sostener y
arre arco
:g / ANCEE  pamienzs de punteria Sleslta
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El sostener es fundamental para la estabilidad. Si el arquero dispara con un movimiento
externo continuo, éste se saltard la fase del sostener, de tal modo que no alcanzard una
estabilidad verdadera. Consecuenternente, los resultado fluctuarin demasiado y se convertirin
en un obstaculo para alcanzar mejores a mas exitosas marcas de tiro.

El sostener es una fase fundamental; esencialmente puede definirse como el *cafion del
arma’”, $i no se realiza un apropiado “sostener” el “cafidn del arma” es mds corto o inexis-
tente y por lo tanto se alcanzard menor estabilidad y precision. El método actualmente
aceptado de enseniar el tiro como un “movimiento externo continuo™ es impertecto,

Al estirar la cuerda hasta el punto del anclaje, uno tene que al menos vtilizar ligeramente
los midsculos del brazo, del antebrazo v de la mano, ya que la cuerda no puede ser traccionada
hacia atrds exclusivamente por los miisculos de la escipula. El equipo de EMG (glectro-
miografo) demuestra claramente este hecho. Puede verse que no hay relajacion de los
miisculos flexores de los dedos. Por lo tanto, habrd tensidn en estos misculos, que a sa vez
necesitard ser transferida a los miisculos centrales del tronco, bastante mis grandes v potentes.

Este traslado normalmente deberia necesitar algo asi como medio segundo, Como ya se
ha indicado, es s6lo desde la posicion del sostener desde donde entrard en juego la Ley de
la Inercia. Esto puede semejarse a un rodillo pesado usado en las canchas de tenis de tierra
batida, que presenta una gran resistencia a moverse inicialmente (inercia), pero ung vez se
esté moviendo puede ser tirado con un dedo. Lo mismo sucede para la fase de expansion.
Si se detiene en la fase de la expansicn, se requerird una gran cantidad de energia y poten-
cia muscular. Esto no sélo es agotador, sino que impedird un tiro suave y fuerte.

El apuntar sélo deberia comenzar desde 1a fase de sostener. Si el apuntar comienza demasiado
temprano, el enfoque estard centrado en el apuntado manteniendo la alineacion de la vista,
por lo tanto, se estard saltando (“bypsseando™) la fase del traslado y la fase de sostener.

Monitorizar el ritmo cardinco es un buen indicador cientifico como pars comprobar que se ha
alcanzado Ja fase de sostener, Refiérase al Capitulo 3, CL8, Prueba del Monitor del Ritmo Cardiaco.




2. Segunda Ley del Movimiento (Aceleracion)

El indice del cambio del “momentum™ es proporcional a la fuerza aplicada y ocurre

en la direceidn de la linea recta en la que actia la fuerza.

Definiciéon de Momentum.
El momentum de un cuerpo se define como el producto de la masa del cuerpo por su

velocidad.

La Ley de la Aceleracién se aplicard a partir del momento en que comience la tension.
Por lo tanto es mejor tensar ¢l arco rpidamente ¥ en una linea recta hasta una distancia
de 2-3 pulgadas por debajo de la barbilla, segiin lo discutido previamente, Esto también
conducird a que el codo de 1a cuerda se deba poner en linea desde un principio.

3. Tercera Ley del Movimiento; (Accion y Reaccion).

“Para toda fuerza aplicada por el cuerpo a un ohjeto, sera devuelta por el
objeto en fuerza igual y sentido contario™, o “Para cada accion hay siempre
una reaccion igual v en sentido contrario™; o, “las acciones mutuas de dos
cuerpos cualquiera son siempre en forma igual ¥y contraria®™.

Es por lo tante extremadamente importante adoptar una postura estatica lo mas
firme posible usando principios para alcanzar un correcto equilibrio de fuerzas.

Al preguntar a los arqueros cudles son los misculos principales que usan para
disparar se se conseguird una gran variedad de respuestas. Algunos dirdin, “Estoy
empujando con mi mano de arco”, algunos afirmardn que “estoy usando mi mano
de cuerda”, Otros dirdn que “estoy usando mi codo”, que indica principalmente el
lado de la mano de cuerda, o alguno le podrd decir “estoy empujando con mi brazo™.




Bisicamente le estdn diciéndo lo que sienten. Sin embargo, independiente de esto,
deberia haber un equilibrio en la accidn de 50/50,

Durante la expansion, un arquero podria sentir mayor empuje del lado del brazo del
arco o por otra parte, el arquero podria tener la sensacion de que el lado de la tension es
mas dominante. Estas sensaciones son correctas, mientras el equilibrio entre ambos

lados se mantenga constante (la Tercera Ley del Movimiento).

Para los arqueros diestros la mano derecha es generalmente la mas dominante. Este
lado tiene una tendencia a conducir o predominar en el movimiento, lo que causard un
cambio del centro de gravedad y por lo tanto termina en una pérdida de equilibrio y de Ia
estabilidad, Cuando se mantiene mentalmente esta dominacién del lado-mano derecha,
puede decirse que la mano izquierda es proporcionalmente més débil. Aceptando que los
miisculos son més débiles en el lado de la mano izquierda, necesitardn trabajar més para
mantener la posicidn estable del cuerpo durante la expansin. Es por esto por lo que el
arquery podria utilizar mas el lado de Ja mano de arco que el lado de la mano de cuerda.
En todo momento debe manienerse el equilibrio de 50/50 entre las partes o unidades
antetiores ¥ posteriores, Para una mayor coordinacidn, se recomienda que los arqueros
diestros, incluso si su ojo izquierdo es el dominante, disparen con la mano derecha y
viceversa para los arqueros zurdos, aungue su ojo derecho sca ¢l dominante.

FITA en sus (ltimos manuales de entrenamiento establece “Hasta la fecha, los buenos
resultados se han aleanzado usando cualquier criterio. Sin embargo, la mano dominambe

proporciona un mayor control, fuerza y habilidad manual ™

La mayoria de los arqueros piensan demasiado en la punteria. El tiro con arco es un
deporte técnico ¥ no un deporte de punterfa, y per ello debemos dar mas importancia al
lado de la mano dominante y no al dominio del ojo.



3_El Principio de la Fuerza Horizontal y Vertical

Antes de gue cxaminemos cémo se aplica al tiro con arco este principio, examinemos

otros deportes para conseguir una buena idea de los principios implicados en ellos.

Por ejemplo, estudiemos a un jugador de baloncesto. Para poder crear la distancia
harizontal méxima para un tiro, debe generarse una cierta cantidad de fuerza vertical.
Basados en los datos tomados de Mille, S. y Bartlett.R. Diario de las Ciencias
Deportivas, aproximadamente el 81% de la velocidad es generada por la parte superior
del cuerpo. el 19% proviene de la expansién de la rodilla, la cadera y del tobillo.
Aunque sélo el 19% de la velocidad de la pelota es generada usando las piernas, esto
significa que se requerird menos esfuerzo de los misculos del brazo que lanza. 51 el
lanzador requiere menor esfuerzo para realizar el lanzamiento, es probable que este sea

mds exitoso.

Fuerza
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Diagrama fio, 4 - Relacidn directaments proparcions]




De ignal manera, en el lanzamiento de peso (shot-put), la mayoria de los lanzadores

mds destacados mundialmente utilizan actualmente un movimiento iralorio junto a una
fuerte fuerza vertical, generada por la flexion rdpida de las piernas, generarando asi la
fuerza midxima. Mientras el lanzador pueda generar una mayor fuerza vertical es mds
factible generar también una mayor fuerza horizontal, incrementando el dngulo del

lanzamiento mds cercano al Angulo dptimo de lanzamiento.

Para ilustrar el efecto de la fuerza vertical y la fuerza horizontal, le sugiero que
intente correr sobre arena suave. A medida que las piernas empujan contra la arena
para generar la fuerza vertical, la arena se hundird y podrd desarrollar menor fuerza

horizontal, ofreciendo como resultado una menor velocidad adelante.

En el baloncesto, en el lanzamiento de peso, al correr o en cualquier otro deporte basado
en el movimiznto se requiere de un equilibrio dindmico en el que la estabilidad pueda
alterarse ficilmente, mientras que en el tiro con arco se requiere de un equilibrio mds
estdtico, ¥ que tiene que ser mantenido a lo largo del tiro. En el tiro con arco, siendo bio-
mecdnicamente mds equilibrado tambien se facilitard el establecer una técnica adecuada y
por ello de menor esfuerzo muscular. Una adecuada postura del cuerpo creard menor
tensidn en el mismo, permitiendo sostener ¥ crear una punteria mas uniforme, llegando a
producir un tiro fluido. Por lo tanto debe reconocerse que la distribucion de la presion de
60-70% en la planta (apoyo anterior metatarsiano) de los pies y el 40-30% en los talones
es un componente muy importante en la distribucidn de la fuerza horizontal y vertical.
Desafortunadamente muchos arqueros occidentales estdn mas apoyados en sus talones que
en la parte anterior, de tal modo que no pueden llegar a alcanzar su estabilidad dptima.

Una relacion proporcional directa entre las fucrzas horizontales y verticales en tiro con
arco no puede demostrarse usando las placas de fuerza; sin embargo, con la postura y el




equilibrio correctos, podemos ser mds fuertes, desarrollar fuerzas més beneficiosas y por

lo tanto alcanzar una mayor estabilidad.

Sin embargo, el andlisis de las placas de fuerza ha demostrado que el movimiento del
centro de gravedad es mucho mayor en los arqueros de nivel inferior gue cuando se
compara con los arqueros de elite, Esto es especialmente evidente al realizar el tiro. Los
arqueros de élite demostraron una mejor estabilidad durante los dltimos segundos que
preceden al lanzamiento, mientras que al contrario, los arqueros de nivel inferiar
demostraron una diferencia significativa en los parimetros de equilibrio, tanto a los 4-6
segundos anterfores al lanzamiento como durante el mismo.

4_EI| principio del Control de la Vision

Volvamos a fijamos como lo ejecutan y hacen en otros deportes. Tomando por ejemplo
¢l béisbol, el bateador intentard no sélo mirar la pelota, sino también centrarse en la
distancia de la pelota. Desean ver la pelota muy claramente, lo cual puede realzarse
incluso mis a fondo llegando a un foco externo estrecho.

Semejante hecho ocurre con los jugadores de tenis cuando golpean la pelota. No miran
donde desean que caiga la pelota, sino que se focalizan totalmente en la pelota para
ascgurarse un liempo e impacto certero, ¥ por cllo no quitardn sus ojos de la pelota.
Igual sucede con los jugadores de Golf. Los galfistas, como los jugaderes de tenis, se
han hecho la idea de donde quieren que la pelota aterrice y la distancia necesaria en el
golpe. Anterior al golpe, se centran completamente en la bola, constantemente hasta la
etapa del “follow through™ que sigue al golpe. Si los ojos se desvian de la pelota para
ver la trayectoria de la misma, serd muy probable que se falle en el gesto del golpe.




En tiro con arco, de manera igual, el enfoque definitivo debe centrarse en el blanco, no cn
el pin de la mira ni en la flecha. Los ojos deben permanecer centrados en el blanco hasta que
la fleche clave en la diana. Muchos arqueros intentan mirar la flecha y es por esto que
pierden el control del tiro. Esta es otra de las razones por la que muchos arqueros tienen
problemas al apuntar en dias con viento.

Podemos Hamar “Control de la Vision™ al hecho de mantener los ojos centradoes en el
blanco hasta que la flecha clave en la diana.

Para informacidn adicional sobre el control de la visidn, refiérase al Capftule 6, CL31,
Disparando con viento y préictica de apuntar a la diana.

5_El principio de La Etapa de Follow through

Cuando los velocistas de 100 metros planos correén deben pensar v tener como objetivo
mental correr 110 m. Si piensan en solo correr los 100m, subconscientemente e frenardn en
el momento de llegar a la linea de meta, Al igual, los golfistas, los jugadores de béisbol, los
jugadores de criquet o de tenis tienen que golpear “a través”™ o mds alld de la pelota y hasta el
follow through, ya que i no, se pierde el momenum v la velocidad. Obviamente, esto se
aplica a todas las disciplinas deportivas.

En el tiro con arco necesitamos mantener la direccion y la tension durante la etapa de fol-
low through. Mantener la direccién no significa que el codo de la cuerda vaya derecho atris
en linea con la flecha. Fl codo de 1a cuerda tendri que volver porque hay un arco bastante
amplio en ¢l movimiento de tensicn posterior. El brazo del arco se moverd levemente a la
izquicrda, debido a la tensidn posterior. Refiérase al Capitulo 6, CL6 Sistema de Prucbas
SCATT.




Serd necesario enseilar a los arqueros a como mover las escipulas juntandolas correcta-

mente en ¢l lanzamiento y mantener la tension posterior. Si las escdpulas sc fijan muy
lejos de la columna o muy atriba, serd dificil desarrollar una apropiada tensién posterior.
Si las escipulas se juntan mis, podremos expandir y abrir mis el pecho y al hacer esto,
podremos rebasar el clicker esos dltimos milimetros necesarios para realizar el tiro.

Con este propdsito, los ejercicios con un aparato especial (Formaster), ensefiarin y ayu-

dardn el mantener la tension posterior a través del lanzamiento v de la etapa de término.

E

6 _Principio de la Relajacion

El principio de la relajacidn en s mismo es muy bdsico, pero también es muy importante
para cualquier deporte. Un buen ejemplo seria el nadador Campedn del Mundo Tan Thorpe;
observandolo romper marcas mundiales, uno solamente puede maravillarse con su estilo tan
relajado. casi como si esmviera haciendo largos de entrenamiento en la piscina.

Onro ejemplo seria el lanzador de pelota ( pitcher) en béisbol |, cuando lanza la pelota,
puede lanzarla mds rdpida cuando realiza el gesto con los miisculos relajados. Un

miisculo tenso s un misculo mucho méds débil y menos eficaz,




De modo similar, los atletas de élite tienen la capacidad de practicar su deporte con la

menar cantidad de tension, produciendo la méaxima cantidad de fuerza,

En el tito con arco, podemos ver a los deportistas de alto rendimiento ejecutar sus
disparos de una manera aparentemente relajada y sin esfuerzo. Para poder relajarnos,
desde un principio tenemos que hacer un mayor uso de los misculos més largos, yva que

utilizar los miisculos pequefios creard mayor tension en el cuerpo.

Cuando uno se pregunta cudnta tensidn puede haber en su cuerpo cuando dispara una
flecha, la mayoria de los arqueros occidentales habitualmente responderdn entre S0-
T0%. Los arqueros coreanos afirmarin que entre el 10-30%. Esta es una de las diferencias
fundamentales entre Ios argueros occidentales v coreanos. T.a mayoria de los arqueros
occidentales disparan cada flecha con demasiada tension, se cansaran demasiado durante
un torneo FITA de 144 flechas. La ltima flecha tirada en un evento FITA deberia hacerse
con la misma cantidad de energia que la primera.

Los arqueros coreanos pueden disparar hasta 1.000 flechas por dia, comparado con la mayoria
de Jos argueros occidentales que podrian controlar quizis unas 200-300 flechas por dia.

La mayoria de los arquercs coreanos no ulilizan el entrenamiento con pesas para consolidar
los misculos usados para el tiro con arco. La gran mayoria de su entrenamiento es
especifico de los misculos involucrados para el tiro con arco, lo gue significa que se da
una atencion especial al Entrenamiento Fisico Especifico (EFE). Puede hacerse con un
arco de unas 2 o 3 libras mds fuerte que ¢l arco usado en competicién o alguna goma
elistica (Theraband), sitnado alrededor del arco y de la cucrda para proporcionar una
potencia adicional en el entrenamiento del EFE. Refiérase al Capitulo 7, CI1.4,
Entrenamicnto Fisico Especifico.

Podemaos decir por ello que cuanto mids relajados estemnos, mejor resultard el disparo.

Tension < Resultado




CAPITULO_5

ANALISIS
TECNICO DEL
RENDIMIENTO

La aplicacion de los avances informaticos en el estudio analitico de los
deportes ha ayudado a estos enormemente. La tecnologia ha ofrecido
al deporte un entendimiento mas profundo de los aspectos fisiologicos,
psicologicos y biomecanicos involucrados en su practica. Esto ha permitido
mejoras en los aspectos tecnicos, en los metodos de entrenamiento y en
el disefo de los materiales y equipos deportivos dando como resultado

un mejor rendimiento y una mayor prevencion de las lesiones causadas

por la practica deportiva.







Analisis Tecnico del
Rendimiento

1_Aspectos generals

La arqueria, como cualguier deporte, ha evolucionado en el tiempo convirtiendose en una
ciencia que utiliza los avances tecnoldgicos y lo iltimo en técnicas de andlisis para crear un
entendimiento mas profundo de los aspectos fisiologicos, psicoldgicos y biomecdnicos de
este deporte. Se realizan y se seguirin realizando en el mundo muchos estudios, tanto por
centros deportivos, universidades como por otras instituciones ligadas al desarrollo del
deporte, especialmente enfocados a la evaluacion de la prictica deportiva actual, para encontrar
fuevas y mejores iéenicas y disefio del material deportivo para lograr mejores resultados.

Desde la aparicién en las Olimpiadas de Los Angeles en 1984 de los arqueros de Corea del
Sur, cuando la deportista (SEQ) Hyang-Soon gand Ia medalla de oro y Kim Jin-Ho la de
bronce en categoria femenina, los arqueros coreanos han alcanzado éxitos sorprendentes en
la escena mundial. Por ¢llo | el resto de la comunidad de arqueros han centrado su aten-
cién en sus técnicas y metodologfa de entrenamiento, normalmente refiriéndose al estilo
coreana. Aungue el régimen de entrenamiento sea especificamente denominado coreano, la
técnica estd basada en sélidos principios biomecinicos.

Desde entonces y especialmente desde las Olimpiadas de Sydney del afio 2000 con la
medalla de oro entregada a Simén Fairweather, han existido cambios profundos en las
téenicas de tiro empleadas por la mayoria de los arqueros méds importantes de Australia, 1o
que ha derivado en notables resultados a nivel internacional.




2_Técnicas y Errores Comunes

Cuando se observa a los arqueros en clubes y torneos alrededor del mundo, en la
mayaria de los casos, exceplo algunas honrosas excepeiones- parecen tener de una

manera mds o menos presente los siguientes defectos:

® El codo de cuerda (que tira de la cuerda)
estd demasiado elevado sobre la linea de
la flecha, dificultando la bajada de la
escdpula trasera e inhibiendo el uso efi-
ciente del trapecio inferior.

® Generalmente los hombros delantero v
trasero estin demasiado altos como para
usar eficientemnente los misculos mayores
de la espalda.

® Demasiada fuerza en la mano de arco
(que sujeta el arco), provocando torsiones.

® El pecho demasiado alejado, provocando
espalda arqueada, que no solamente es
biomecinicamente débil, sino que

también deriva en dolores lumbares.
Los arqueros en las dos ilustraciones de la
pig. 86 muestran basicamente todos los

CITOTES TAS comunes,

® La cuerda toca el centro del mentén, lo



que hace dificil o casi imposible la correcta alineacion.

® Demasiado peso sobre los talones, impidiendo la generacidn eficiente de la maxima

fuerza horizontal.

= . Crispation an el cuelo
indica el uso de la
escapula supeanor

=, Técnica comin cuando la
escapula del brazo de cuarda
esta demasiado alta

® No existe posicién de preparacién para el ciclo de tension, requiriendo demasiada
rotacion corporal durante la tensién, y dando como resultado una tension inconsistente.

# Escipula en posicidn demasiado alta, impidiendo el uso del trapecio inferior.

® Tirar de la cuerda constantemente sin haber adoptado la posicidn de agarre, impidiendo
que la tensién en la mano y del antebrazo se transfiera a los miisculos de la espalda.

® Apuntar prematuramente perdiendo conexién con los mésculos de la espalda, debido
a una mala concentracion.

® Postura en forma de *Y independientemente de la postura abierta, cerrada o para-
lela, provocando tension indeseada en las piernas.

® Articulacién interna del brazo de cuerda rotada demasiado hacia arriba, creando una
conexidn débil con la articulacién del hombro,

® Falta de Ia etapa de follow through debido a que la cuerda se ha soltado de manera
“muerta” sin diteccion final,




3-Técnica Recomendada y Método KSL de “Back - Tension”

® Postura abierta con el pie trasero paralelo o ligeramente cerrado sobre la linea de tiro, pero no
abierto. El pie delantero aproximadamente a unos 30-40 grados de separacidn; piernas sepa-
radas mds o menos como la distancia entre los hombros; tension y otras fuerzas serdn produci-
das en la rodilla frontal y en la pierna superior.

® Cuerpo inclinado (como un todo) ligeramente
hacia delante para provocar una distribucidn de
presion entre 60% v T0% en la planta (apoyo
anterior metatarsiano) v entre 40% y 30% en los
talones, permitiendo gue se genere la mixima
fuerza horizontal v vertical,

® Caderas abiertas hacia el blanco con 2l tronco rotado
desde la cintura para alinear los hombros con el
blanco. provocando una ligera tensién justo por
debajo de la caja lordeica para una mayor estibilidad,

® Poner ambos hombros hacia abajo en posi-
cidn natural, en la preparacion de la postura.

® Brazo de arco rotado hacia adentro, de modo que
las articulaciones superior e inferior del brazo
estén pricticamente verticales, para lograr una
estructura biomecdnica mds fuerte.

® Pecho hundido con el esterndn empujado
hacia abajo, hacia el ombligo, provocando
una zona troncal robusta.

® Caderas hacia adelante alineadas con el =

cuerpo, es decir, nalgas hundidas para evitar



el arqueamiento de la espalda.

® Colocar la escdpula del brazo de cuerda hacia abajo y hacia atrds de modo que el codo de cuer-
da esté lo mis alineado posible con la flecha. La escipala del brazo de arco deberd estar orien-
tada hacta la cuerda, lo mds cerca posible, sin que la cuerda toque el brazo que sujeta el arco.

® La mayor diferencia v la mds importante es la ubicacion de la Escdpula. Como se ve

en el diagrama 3 (Escédpula y Codo), la escipula del brazo de arco estard orientado
mas hacia la cuerda v la escdpula trasera estard puesta mis hacia atrds, derivando en
una configuracitn biomecdnica mds robusta.

® El procedimiento del tiro en si mismo debicra seguir las etapas descritas en el diagrama
6 (Ciclo de Tiro) v tal como se explica detalladamente en el Capitulo 3 (El Tiro) y
en el Capitulo 4 (Biomecdnica).

Aungue las principales diferencias entre las éenicas mds comunes y las técnicas
recomendadas han sido explicadas, es importante recalcar diferencias significativas,
referidas al diagrama 6 (Ciclo de Tiro).
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4-Mayores Diferencias entre Técnica Comun y Técnica
Recomendada

1. El método mds comiin no utiliza la postura de preparacion y tiene una cantidad con-
siderable de rotacién de pecho con la espalda y hombro trasero cuando se realiza la
tensién del tiro. Esto hace el tiro mds propenso a variaciones de un tiro a ofro.

.La punteria empieza demasiado pronto, en general tan pronto como la tension
comienza o cuando se ancla. La atencion se centra en mantener el arco alineado a la
diana, por ende perdiendo el tiempo requerido para establecer la conexién con la
espalda.

. Debido al mantenimiento prolongado de la tension, como se ha descrito, no existe
una fase de cargaftransferencia y como tal, no se consigue agarre. Esto deriva en
mayor tension en los misculos del brazo de cuerda y de los dedos al soltar la cuerda.
movimiento lamado “suelta” o release (inglés).

. La expansién desde el agarre usualmente toma mas de 3 segundos, lo que es
demasiado y provoca pérdida en la concentracicn.

5-Prueba Comparativa Piloto EMG - Técnica Comiin vs.
Técnica Recomendada

Diesde 1984 se han hecho en Corea investigaciones exhaustivas para oblener una apre-
ciacién mas completa y un mejor entendimiento de los principios biomecdnicos relacionados
con la arqueria, en lugar de considerarla tan sélo desde una aproximacion anatomica. Estas
investigaciones han derivado en el desarrollo de técnicas de sondeo biomecdnico, lo que ha
llevado al liderazgo coreano en este campo.

Esta concentracién en explotar completamente el sistema dseo y muscular del ser humano,




de la manera mds eficiente, ha llevado a desarrollar una manera diferente de colocar la

escApula, para oblener asi un mejor rendimiento.
El éxito de esta técnica se hizo evidente en el campeonato Mundial Juvenil del ano 2004,
cuando ¢l australiano Tim Cuddihy, de 17 afios, gand la Medalla de Oro. Y esta se sumd al oro

que ya obtuvo en ese mismo evento en el afio 2002, donde se convirtio en el Campeon Mundial

Cadete. A este exito le siguio en el afio 2003 en el campeonato abierto mundial de Nueva York,
el del también australiano Dave Barnes, de 17 afios. Dave y Tim Cuddihy (de 16), se enfrentaron

por la medalla de bronce, y que fue ganada por Dave Bames. Un mes después, Bamnes se

enfrentd al campeon mundial Michelle
Frangelli por la medalla de bronce, en el
lomeo preclimpico de Atenas, en €l afio
2003.

En los JJOO de Atenas en el 2004,
Tim Cuddihy gana la medalla de bronee,
exhibiendo una brillante ejecucion tecnica,
destacando su consistencia y control, 1gua-
lando el récord olimpico de 115 puntos ¢n




las semifinales, y estableciendo también un Nuevo récord olimpico de 340 para las tres pruebas
finales.

Para demostrar las mayores diferencias entre las técnicas comunes v la icnica recomendada, se
realiz en Australia una prueba comparativa piloto EMG (Electromiografia)

En los diagramas 7 hay una seleccidn de comparaciones de amplitudes EMG de varios

muisculos, en primer lugar usando la téenica comiin y en segundo lugar la técnica recomendada.
Cada grifico tiene notss comparativas, resaltando las diferencias mas notables entre ambas téenicas.
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1. Biceps - El EMG muestra tension reducida al usar la técnica correcta. Se
observa una mayor relajacion general durante la fase de transferencia/
apertura, seguida de un pico distintivo al liberar la cuerda (suelta o release).
Esto quizis se deba a la ligera reduccion en el dngulo entre las partes inferior
y superior del brazo cuando la mano sigue el contorno de la cara. Se observa
una caida siibita durante la suelta, indicando que la inercia proviene de los
miisculos de la espalda v no del biceps.




EMG valores comparetives del deltoides posterior
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Diagrama No. 7 - EMG 2

2. Deltoides Posterior - Se observa una tensién creciente cuando se tira de la
cuerda hasta el anclaje, pero esta se reduce marcadamente durante la fase de
apertura/transferencia, comparado con la técnica comiin. Se ven picos intere-
santes tanto durante como después de la suelta, si se compara con la tenica
comiin. No obstante, como se ve, hay una reduccion general de la tension.

EMG valores comparativos del trapecio superior
Praparacidn Sualta
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3. Trapecio Superior - Durante el estiramiento inicial hasta el anclaje se
nota mds tensidn. No obstante ésta se reduce notablemente después de la
transferencia. En la suelta se observa una relajacién sibita durante un
lapso mds corto de tiempo, antes que el observado en la técnica comun.

EMG Comparacidn de los valores en el Trapecio medio
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Diagrama No. 7

4. Trapecio Medio - Tiene un trazo EMG similar a la grifica del
biceps, con la salvedad de que la amplitud es mayor. Del mismo modo
se observa un pronunciado pico durante la suelta.

También se observa que el trapecio medio es menos activo y por lo
tanto provoca menor tension en general.




N

EMG Comparacion de valores en ¢l Trapecio bajo
Praparacion Sualts

5. Trapecio Bajo - Desde la preparacion (set-up) hasta el anclaje se observa un com-
promiso mayor y mds temprano en el trapecio inferior -atn siendo un masculo mids
fuerte. Este incremento en la actividad muscular permite una reduccion en la
tension en el trapecio medio y en el trapecio superior, en el biceps, en el deltoides
posterior y en los flexores, Puede observarse un stbito aumento de tension durante
la crucial etapa de expansicn y hacia el clicker. Este se acennia subitamente después
de la suelta de la cuerda, indicando un movimiento corecto de follow through.

6. Flexores - Los flexores muestran un ligero incremento de tension durante
¢l movimiento de estiramiento inicial, pero que se reduce considerable-
mente durante la transferencia y expansion. En la suelta se observa una dife-
rencia importante entre las técnicas comiin y recomendada. En la técnica
recomendada se observa una disminucién sibita de tension, en menor tiempo,



EMG Comparacion de los valores en los Flexores
Praparacion Suslta
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justo durante la suelta. El método comtin muestra, en primer lugar, un aumento
en la tensidn de los flexores, que a su vez disminuye rdpidamente, pero durante
un tiempo mayor, Como tal, se observa que hay bastante menos tension en los
dedos que sujetan la cuerda durante la suelta al usar la técnica recomendada, lo
que deriva en una suelta mds limpia, con menos paradoja del arquero.

7. Conclusion - Analizando y comparando los grificos EMG creados usando la
Técnica Comiin y los de la Técnica Recomendada, se hace evidente que existen
diferencias relevantes entre ellas, especialmente en el uso del misculo trapecio inferior
y de los flexores. Se observa un uso mis eficaz de los miisculos estudiados, lo que
puede atribuirse a una postura biomecdnica mis eficaz cuando se usa el ciclo de
tiro de la técnica recomendada. '
La comprension de las tres leyes de Newton y el saber cuando aplicarlas en el ciclo del
lanzamiento de una flecha es esencial para poner en prictica esta técnica recomendada,
mids eficaz por cuanto es més efectiva en el ahorro de la energia empleada.




6_Pruebas con Sistema SCATT

El sistema SCATT utiliza
tecnologia liser v fue disenado
especificamente para tiro de
rifle y pistola. El sistema
SCATT muestra el movimien-
to de la mira del arco dorante
el tiro.

Justo después del disparo, la
poisicion de la mira v su trazo
reproducidos automadtica-

mente en la pantalla de la
computadora. Curvas de diferentes colores se despliefan, mostrando movimiento de res-
piracién v la aproximacion al blanco: las fluctuaciones se empiezan a registrar un Segundo
antes del tiro. Su forma y tamafio indican el drea de agarre ¥ la ubicacidn muestra la pre-
cision de la punterfa. Cuando se dispara se marca el lugar de 1a punieria en ese momenio y
una curva de otro color muesira Ia reaccidn de 1a pistola en la etapa del follow through.

Esie sistema se adapta ficilmente al tiro con arco y ha sido usado con éxito para
entrenar y conseguir una suclta comecta, con buena tension de espalda y la continuacion del
tiro apropiado (follow through).

Con esta sencilla informacidn, tanto argueros como entrenadores, en pocos minutos
aprenden mds acerca de la técnica de disparo de lo que se podia previamente mediante la
observacion visual. Las diferentes estadisticas de los dlspﬂms durante el entrenamiento
proveen nformacién depurada, v todo puede ser almacenado y analizado con posterion-
dad.



7 _Pruebas con Plataforma de Fuerza y Plantillas
en los pies

Siempre se discute acerca de

los pros y coniras de las variadas
posturas, abiertas, cerradas o rec-
tangulares. El andlisis de la
plataforma de fuerza no eviden-
cia que ninguna de estas sea la
mids estable. Sin embargo, debe-
oS TECONOCEr qUe estos experi-
mentos se han hecho en recinto
cerrado, de manera que no hay
efectos del viento sobre el
arquero. La mayoria de los arqueros mis prestigiosos del mundo usan una postura abierta, va que
brinda una plataforma més estable, reduciendo el balanceo del coerpo en condiciones de viento,
Algunos de estos anqueros abren un poco mas su postura cuando el viento es mayor.

Las pruehas con plataforma de fwerza han demosirado que el uso comecto de la tensidn en la

espalda proporciona mayor estabilidad,

8_Prueba con Electrocardiograma (ECG)

En Corea, hace ya varios aiios, se realizaron pruebas con ECG para determinar los niveles dptimos
de excitacion cardiaca. Estudios recientes, usande telemetria ECG inalimbrica para investigar los
niveles de la tensidn nerviosa experimentados en deportes de destreza fina, como es el tiro con arco,
han sugerdo i patrdn que conduce a un mejor rendimiento. Los resultados son fascinantes, con un
aumento del ritmo candiaco inesperado <i se compara con ofras pruehas deportivas y que pruehan la




fension a la que esta sometido un arquere. Los efectos de Ia tensidn nerviosa y la ansiedad durante el
rendintiento ha sido un punto d discusidn durante mucho tiempo, Constantemente se requiere que los
arqueros realicen habilidades complejas bajo Ta intensa mirada de los entrenadores, asi como del
piiblico en general y los medios de comunicacidn.

En los pasados Campeonatos Mundiales, un arquero fue monitorizado con ECG y tuvo un incre-
mento en el ritmo cardiaco alto, sin que ello comprometiera su rendimiento. Mis ain, el patron de
titmo cardiaco durante el tim se mantuvo consistente y predecible. El resultado sugiere que esto se
debe en parte a la dura rutina de entrenamiento, que en tltima instancia, ha creado una sensacidn de
confianza y ha disminuido el temor al fracaso. Otros anqueros monitorizados mostraron resultados
similares durante kos campeonatos mundiales. Esto sugiere que un cierto patron de ritmo cardisco
deseado podria esperarse en arquercs de elite. Por esto es posible conocer los patrones candiacos de los
arueros en competicion, preveerios v educar a angueros novaios en propiciartos.

A moxdo seneral, los arqueros serdn capaces de comprender los patrones de nimo candiaco y los
efectos de la tensicn nervinsa que se provoca en ellos. Serdn capaces por ello & usar esta informacion
en su practica diaria para desarrollar asi estrategias que aseguren el patrdn cardisco mds indicado
urarite una competicicn.

Adicionalmente, otras investigaciones han establecido que también es posible verificar el momento
en el que la fase de agarre se ha llevada a cabo.

En el diagrama (pidg. 101) se muestra un patron tipico de nitmo cardiaco. La disminucidn en el ritmo
cardiaco, como se muestra en ¢l diagrama, se debe a la relajacion causada por el cambio en el patron
de respiracitn, ya que el aire s libera lentamente durante la fase de ransferencia/carga. Cuando alcan-
za un estado de equilibrio natural, debe mantenerse desde el agarre hasta la suelta.

Antes de la suelta se observard un pequenio aumento en el ritmo cardiaco. Esto se debe a la epergia
usada por los miscukos principales (que juntan las escipulas v abren el pecho), paramoverde 1522
milimetros la flecha a traves del clicker.




A, Nq,-i-nantaniendn B. Mantenienco C. MNo'manteniends

* Las lineas de puntos indican Agarre y las lineas sélidas indican Suelta,

Notes:
Como puede verse en A y C, el ritmo candisco aumenta despugs que 1a posicion de agare se ha levado
4 cabo, indicando que no se ha conseguido un manteniniento. En B por el contranio se mucstra una
caida en el ritmo cardiaco posterior al mantemmiento, indicando que se alcanzd wn “agame™ correcto,

9_Rendimiento deportivo y ciclo menstrual

La tension nerviosa puede bien alargar o acortar el ciclo menstrual. Todos los deportes provo-
can tension nerviosa y por lo general ésta alarga el ciclo menstrual. Es importante que la atleta y
sUs Monitores conozean Io que acontéce en si organismo y en qué etapa del ciclo se encuentra,

Hay cuatro etapas caracteristicas del ciclo menstrual: pre-ovulacién, ovulacion, post-ovu-



lacion y menstruacidn. El tiempo de cada una de estas etapas puede ser comprobado por 3 tem-
peratura corporal basica, medida temprano en la mafiana, antes de que salga el sol. Estas pruchas

fueron hechas en la temporada previa a las Olimpiadas de Sedl en 1988, para determinar el mejor
desempedio tanto en entrenamiento como en competencia de varias arqueras durante cada una de
las cuatro etapas de sus ciclos menstruales. Se observo que est0S Procesns son sumamente
individualizados y dependen de cada individuo. Tres meses antes de Seul, el escenario del
ciclo menstrual para cada arquera fue ajustado para gue su mejor desempeno coincidiera con
el observado durante los siete meses anteriores a la prueba.

Es interesante notar que en las Olimpiadas de Sedl las mujeres coreanas ganaron medallas
de oro, plata, y bronce individuales y oro al mejor equipo.

10_Resumen

Hay bastantes informes cientificos a disposicidn de los entrenadores para mejorar sus
destrezas en el entrenamiento v su conocimiento ¥ comprension, como se ha dicho, las
pruebas EMG, SCATT, Monitorizacion del Ritmo Cardiaco, Plataforma de Fuerza,
Sisterma de Aislamiento ¥ pruebas médicas. Los entrenadores deben tener una disposicidn
abierta y estar atentos a otros estudios cientificos enfocados a otros deportes, ya que
podrian ser aplicados a la anqueria. Asimismo. los entrenadores deberdn oftecer informacion
cientifica a los arqueros, a manera de bio-retroalimentacion, de modo que éstos puedan
entender perfectamente qué es lo que ¢l entrenador pretende y basado en que.

Referencias:
' Ritmo cardiaco v temas relacionados, extracto del articulo “Measuring Anxiety in
Archery”{Midiendo la Ansiedad en Arqueria) por Gavin Freeman, psicologo deportivo.
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CAPITULO_6

ASPECTOS TECNICOS,
SUGERENCIAS Y
PRACTICA DE TIRO

Este capitulo estéa orientado a brindar informacion suplementaria a los
arqueros y entrenadores, acerca de los diferentes aspectos técnicos enu-
merados en los capitulos anteriores. Pretende ser una ayuda para
identificar errores comunes, ofreciendo sugerencias para corregirlos de
la manera mas eficaz posible.

Asimismo, se discuten varios ejercicios y rutinas de entrenamiento gue
son practicadas por el equipo nacional Coreano y por arqueros olimpicos

de Australia, y que pueden ser ajustados a los diferentes niveles de

destreza y a la ambicién de cada arquero de manera individual.







CAPITULO 6

‘Aspectos Técnicos,

Sugerencias y Practica
de Tiro

1_Postura corporal

Es muy importante mantener una posicion firme
del centro de gravedad durante el tiro. no solo para
la precisidn, sino tambien para facilitar la consis-
tencia entre tiro y tiro.

Los argquerns. a fin de ayvudarse para mantener
una postura corporal consistente v pareja, deberian
visualizar que una vara de acero rigida atraviesa su
cuerpo, clavada en el suelo y saliendo a través de la
cabeza. Esto ayudard a mantener el cuerpo en identica

posicidn durante el proceso completo de tension y

suelta.

Fraparacion




Las tres fotografias de la ilustracion N® 55 proporcionan una oportunidad poco
comiin de observar el movimiento de la escépula de uno de los arqueros australianos de
elite, David Barnes (zurdo), desde la preparacién hasta la suelta. Durante la
preparaciin, puede verse que las escdpulas se posicionan cerca de la posicién final. En
Ia etapa de tensar el arco las escipulas se juntan y la escdpula izquierda sobresale. En la
suelta puede observarse que David mantiene Ia tensién de su espalda, hecho que se

confirma por las escipulas que se juntan durante y despues de la suelta

La posicion biomecinica correcta de la escdpula anterior coma la posterior proporciona
una etapa de preparacion mds eficiente y es crucial en el éxito v consistencia de cada
tiro. Cuando el arquero se ve a sf mismo en un espejo en posicion de extension completa,
en linea con la diana, deberia poder ver su escipula derecha.

Para ayudar adn mis al arquerg, puede colocarse un pedazo de cinta brillante en la
escdpula derecha (para arqueros diestros), de tal modo que cuando practique de frente a
un espejo, pueda ver la cinta cuando haya logrado la posicién correcta.

Para que el arquero
logre una alineacidn
cotrecta de las escipulas,
el entrenador puede
ayudarlo como se mues-

tra en la imagen N" 56.




3_Preparando la escapula posterior

Es importante posicionar correctamente la escdpula posterior para maximizar el uso
del Trapecio inferior, mucho mds fuerte. Esto debe hacerse como parte de la
preparacion. Se logrard subiendo el arco en la preparacidn y luego tensando hasta
algunos centimetros debajo del punto de anclaje. El brazo y la mano de cuerda deben

estar levantados como un todo, sin cambiar la posicion de la escdpula.

Rotacian hacia

Rotacian b
hacia arriba i
b i . .
Anpulo Inferior Angulo inferior

N

Ceprassion




—— T

Cuando se comienza la etapa de tensidn, la parte de atrds de la mano de cuerda debe
estar en la posicién en que se asentard en la cara. Cualquier rotacion en la cara cuando

se hace ¢l movimiento hacia el anclaje, cambiard 1a presion de los dedos en la cuerda.
Asimismo, cuando se sube el brazo de cuerda y cuando se ancla, el hombro posterior
v la escépula posterior deberin permanecer en posicidn. Ver Capitulo 3, pasos 6 y 7.

4_Alineacion de los codos

Los trazados del diagrama N* 8 muestran tres configuraciones del codo de cuerda.

Alneacidn de la escapula

al Flachs :
Bodi Mano que sujeta el arco

a) Alineacion incorrecta de la Escapula y del Codo de Guerda

Alinaacion de la ascapula

v

e e T L

Cadn Mano que sujeta el arco

b) Buena alineacion de la Escapula y del Codo de Cuerda

Alinercion de la escapuls

Codg Flecha Mano que sujeta el arco

¢} Mejor alineacidon biomecanica de la Escipula y del Codo de Cuerda

DIAGRAMA N 8 - Allneacion ge los codos




[diagrama 8a) Es biomecinicamente débil, ya que no utiliza la estructura dsea por
completo v depende mids de la fuerza muscular para mantener la posicion del codo,
causando fatiga e inconsistencia. Debido a las fuerzas mecdnicas invelucradas, también
habrd una tendencia a que la mano se aleje de 1a cara, propendiendo a una suelta hacia
adelante.

Diagrama 8h) Es biomecinicamente fuerte, ya que utiliza completamente la estructura
dsea y la fuerza muscular de manera mis efectiva, no sélo reduciendo la fatiga sino

propendiendo una suelta mis limpia, efectiva y consistente.

Diagrama 8c) Es biomecdnicamente la mejor. Algunos arqueros pueden ponerse detris de

Ia Iinea de la flecha, lo que hace mis facil el ejecutar un buen tiro, mcluso en los potenciales

“tiros débiles”, ya que mecdnicamente existe un margen de ermor preestablecido.




5_Relacion de caderas y hombros

Los hombros deben estar rotados de manera tal que cuando se ponga una flecha
cruzando las escdpulas, ésta apunte a la derecha del blanco (para arqueros dies-
tros). Comiinmente s¢ ven arquerns que también giran sus caderas y las alinean
con ¢l blanco, independiente de su postura.

Obwviamente, coando tal es el caso, se trata de una postura paralela, independiente
de la posicién de los pies. La posicidn de la cadera determina la postura. En una
postura abierta, las caderas deben estar abiertas hacia el blanco, ya que esto también

generara algo de torques justo por debajo de las costillas, ayudando a la estabilidad.

6_Espalda arqueada

Este es un rasgo exhibido por muchos argueros v es causado principalmente por
empujar €l pecho hacia fuera cuando se tensa el arco. Este hecho puede agravarse
cuando los arquerns son instruidos para distribuir la mayor parte de su peso en la
planta, base anterior metatarsiana de sus pies, Usualmente esto se logra
inclindndose hacia delante y moviendo las caderas hacia atrds, empeorando la postura.
Para corregir esto, el cuerpo entero deberia posicionarse ligeramente inclinado
hacia delante para poder obtener el 60%-70% / 40%-30% de la distribucion del
peso en los pies, lo que situard el centro de gravedad mas hacia el medio de los
pies, consiguiendo una posicién més equilibrada. Ademas de ello, el esterndn
deberd estar metido, empujado hacia el ombligo, al momento de tensar el arco,
Este detalle puede ser ensciiado diciéndole al arquero que imagine su reaccion al

ser golpeado en el estémago.




7-Anclaje lateral

Para obtener una alineacién correcta en la tension, serd necesario emplear un
ligero anclaje lateral, lo que derivard en una mejor posicidn de mira y en una mejor
alineacién del codo de cuerda,

Sila cuerda se posiciona tocando la punta de la nariz y el centro del mentin, sera
casi imposible alinearse como es recomendado, Adicionalmente, puede derivar en
que la cabeza se incline hacia atris o hacia adelante.

Hay que tener precaucién en no tener un anclaje lateral demasiado extenso (pasado)
ya que el menton podria interferir con |a coerda al disparar, afectando la armonia de ésta.

8_Posicion de la vista

Empleando un ligero anclaje lateral, se puede conseguir una posicidn de mira con la
cara mds alineada hacia el blanco y que es biomecinicamente mds fuerte. Aungue situar
la cara mds enfrentada hacia la diana es recomendadable, debe evitarse la rotacion
excesiva ya que podria reducir el flujo sanguineo hacia las arterias de los misculos del

cuello, reduciendo por ello el rendimiento,

Para demostrar que una posicion de mira con la cara mds alineada hacia el blanco propor-
ciona mayor fuerza al brazo de arco, lleve a cabo el siguiente experimento. Haga que el
arquero adopte una postura con ambos brazos abiertos (en cruz) y levantados horizontal-
mente, con la cabeza levantada v mirando hacia el frente. Digale al arquero que le va a
empujar del brazo izquierdo hacia abajo, realizando esta presion desde la mufieca, El
arquero debe resistir este empuje tanto como pueda, sin dejar de mirar hacia el frente.

Comprobari inmediatamente como el arquero es capaz de resistir fuertemente este empuje.




Ahora repita este gjercicio
con ¢l arquero manteniendo
la misma posicidn, pero
mirando hacia la izquierda
como pueda s6lo con los
ojos, sin mover la cabeza.
Comprobard que es mucho
mis facil vencer la fuerza
del arquero de esta manera,

¥a que bhiomecinicamente

el arquerc es mds débil,
También comprobard gue el hombro se levantard mientras se intenta resistir a a fuerza.

Por tanto, éste es otro motivo importante para emplear una posicion de anclaje lateral.

9_Foco ocular

Como se discutid en el Capitulo 3, “El Tiro™, ¢l foco ocular deberd mantenerse desde
la etapa de sostener, durante la punteria, expansion , suelta y follow through (con-
tinuidad}, hasta que la flecha clave en ¢l blanco.

El foco ocular es especialmente critico cuando se decide apuntar fuera del amarillo,
en condiciones de viento durante una competencia (apuntar fuera). No deberd permi-
tirse que el foco ocular se distraiga hacia el centro, durante la ejecucion del tiro. Deberd
mantenerse la fija vista al lugar en donde se apunte. Si no, el subconsciente automatica-
mente dirigird la mira hacia el centro en el momento de la suelta.

Un buen ejercicio para cuando se deja de apuntar al centro y para practicar el foco



ocular ¢s dibujar lineas horizontales desde la partc superior hasta la parte inferior del
nueve de un extremo a otro en el papel de diana. El drea donde queremos que las flechas
claven cs en medio de las dos lineas horizontales en el drea de puntuacidn del anillo rojo
entre el 7 v el 8. Si el viento cruzado va de derecha a izquierda, usaremos los rojos del
lado derecho y los del lado izquierdo cuando el viento sople de izquierda a derecha. El
objetivo es agrupar las flechas en el drea roja entre las dos lineas horizontales, sin salirse

del anillo 8 hacia el Oro. A la vez, esto le entrenara para evitar el enfoque al centro.

10_Importancia del dedo mehique

Existe un misculo, el extensor del dedo mefiique v que controla el dedo mefigue de
la mano de cuerda. Cualquier cambio de posicion de este dedo menique también afec-
tara la tension en los misculos de los otros dedos de 1a mano de cuerda. Por lo tanto, la
posicion del dedo mefique durante el agarre de cuerda ¥ la suelta es extremadamente
importante v deberd mantenerse en la misma posicion de un tiro a otro.

Para demostrar este hecho, lleve a cabo el siguiente experimento.

Doble el dedo mefique hasia que togque la almohadilla justo debajo de la articulacidn
del dedo. Mientras mantiene ¢l dedo doblado, trate de levantar los otros dedos sin crear
tension en ellos. También mueva el dedo meifiique de abajo hacia arriba, agitindolo y
observe lo que ocurre con los demids dedos. Comprobarid que es pricticamente imposible
levantar el dedo anular, atin menos los otros dedos. Por consiguiente, es necesario que
¢l mefiigue mantenga una posicion consistente de un tiro a otro, ya que puede cambiar
la tensién en los dedos de cuerda y afectar significativamente |a manera en que la cuerda
se suelta de los dedos.




Hay un par de maneras de mantener una posicion constante del dedo mefiigue de un
tiro a otro. Una es hacer que el argquer togue la punta del pulgar y la punta (o la primera
articulacion) del dedo mefiique, pero deberi ser la misma posicidn para cada tiro,

Es muy recomendado que el dedo mefiique toque el cuello cuando se alcance la
mixima apertura de la cuerda. Por ello ocipese de la indumentaria ya que el mefigue

podria atascarse en el cuello de la camiseta o en un collar, con consecuencias indeseadas,

11_Sostener

Para un entrenador, Ia fase de transferir hasta Sostener s uno de los puntos mds
dificiles de ensefiar. Normalmente deberia tomar alrededor de medio segundo {desde el
anclaje hasta el sostener). Ver el diagrama N° 9. Inicialmente, medio segundo no es sufi-
ciente para ejecutar esta fase. Por este motivo, indique al arquero que al menos invierta
unos dos segundos en esta fase. En la mayoria de los casos es posible lograrlo. Una vez
que ¢l arquero haya aprendido v entendido esta parte crucial del proceso, no deberia tomar
més de medio segundo en ejecutarse (una vez adguirida la destreza mediante |a prictica)

Fostura Cheguen visual
Pasicis e rapidodel clicker an
preparacin la flacha
Soatensr y comienzo
Agarrs y / Anelaje da purieria
enganche i Susllz
\3‘ ! Expansian Z
l / ! 1-3 segundos b Eopulmlants
1:' | * i I

Concentrackn / /

Huara, pare sin apun- Sargatransterencia
mﬂn = U Area de ajuste fino

DAGRAMA N7 2 — Cinlo de firo




12_Posicion de la articulacion del codo

Una falta recurrente para muchos
arqueros, incluyendo a los experimenta-
dos, es que el lado interno de la articu-
lacion del codo estd rotado en contra de
las manecillas del reloj, mirando hacia
arriba. Esta posicidn es biomecdnica-
mente muy débil v tenderd a empujar el
hombro delantero hacia arriba, provo-
cando antagonisma muscular,

El hiimero (hueso del brazo superior]
deberi estar rotado en el sentido de las
manecillas del reloj (para el arquero diestro)
de modo que la superficie interior de la
articulacidn del codo esté practicaments vertical. Esto alineard la estructura dsea del braze en
una unidad lo mis fuerte posible. Esto, en conjunto con un hombro delantero bajo, permilicd
que la fuerza de compresion del arco estirado sea distribuido de la manera mas eficiente.

13_Imagen de la cuerda

Como se discutié en el capitulo 3, “El Tiro”, ¢l foco del ojo debe mantenerse donde
se apunta desde el inicio del sostenerdurante la punteria.expansion, suelta y follow
through hasta que la flecha clave en el blanco.

Se recomienda que la Imagen de la cuerda esté en el centro de la posicidn de tiro. Ver

el Diagrama N 10}, “Imagen de la Cuerda™, en la pigina 116.




Cuarda el arco ¥ linea cantral de —
|=e palms del arco

Mira - O

Parta interior dal cusrpo del arco

CHASRAMA N° 10— Imagen de 13 Cuerda

Existen varias teorias acerca del mejor lugar para alinear la cuerda. que oscilan
entre alinearla con la parte extetior de la mira y alinearla con la parte exterior del
cuerpo del arco. No obstante, se recomienda colocar la cuerda como se muestra en
el diagrama N° 10, ya que ofrece varias ventajas.

Primero, el ojo queda alineado con la flecha y con el centro del arco, permitiendo
que la cabeza quede en una posicién adecuada.

Segundo, la cuerda se ve ficilmente siempre, especialmente durante la punterfa,
expansion y follow through. 5i la cuerda estuviera en una posicién diferente al
centro, seria ficil perder de vista la posicién de la misma, especialmente durante la
expansion, y que es cuando la imagen de la cuerda podria variar. Bdsicamente, s

como la parte trasera de un rifle, que constantemente mantiene la alineacion visual.




14 _Distribucion del peso

Como se ha mencionado anteriormente, la distribucion del peso corporal en los pies
deberia ser de entre un 60% y 70% en la planta (apoyo anterior metatarsiano) y entre
40% y 30% en los talones, para permitir que se genere la mayor fuerza horizontal.

Para facilitar esta distribucidn de la fuerza, se recomienda usar zapatos que tengan un
poco de talon elevado (tacon) o que tengan una plantilla inclinada en lngar de una planta
lisa como el calzado deportivo para la carrera continua. El calzado con apoyo para tobillos
(por ejemplo, zapatillas de cafa alta o de basket) afiadird una cuota de estabilidad.

Experimentos usando plataformas de fuerza han demostrado que el uso de plantillas
ayuda a lograr la distribucién de peso de 60%-70% / 30%-40%. Estas mueven el centro
de gravedad hacia adelante, desde los talones hacia el centro del pie v proporcionan

una plataforma mucho més estable. Para mayor informacidn ver C125, “Calzado™.

15_Suelta y follow through

Un problema comiin es que en la suelta la mano se separe de la cara. Esto tiene

diversas causas. A continuacidn se enumeraran los problemas méds comunes.

Problemas

# Un cambio de concentracion que derive en la pérdida de conexion con la espal-
da y como tal, no se mantiene |a tension apropiada en |a espalda durante el tiro.

® El biceps podria estar demasiado relajado, permitiendo gue el angulo entre el
antebrazo y la parte superior del brazo de cuerda se abra durante la suelta.

® El codo podria estar demasiado caido y no ir lo suficientemente hacia atras.

» El codo de cuerda no esta alineado con la flecha.




® La mano de cuerda cae en la suelta, tocando el hombro.
® La concentracion se enfoca en soltar mas que en mantener la tension de la
espalda.

Alpunas soluciones son:

Soluciones

® La tension de la espalda debera continuar 1 0 2 segundos después de la
sualta, para evitar el colapso.

@ El antebrazo de cuerda y la mano de cuerda deberan estar lo més relajados
posible. Vease el Diagrama Ciclo de Tiro.

® |ndique al arquero que considere reducir el angulo entre el antebrazo de cuer-
da y la parte superior del brazo de cuerda en la suelta y que deje que la mano
siga el perfil de la cara.

® Asegure un alineamiento correcto de las escapulas. Esto logrard mejor ali-
neacion del arguero.

® Los dedos deberan soltar la cuerda lo mas relajadamente posible. Si los
dedos se enderezan durante |a suelta, significara que éstos se han abierto
conscientemente, perdiendo la lension de |a espalda. (ver también item 6,
Cl.18, "Soltando la cuerda”).

® Imagine que los dedos de cuerda estan conectados al codo de cuerda por una
cadena de acero. Esto ayudara a mantener un antebrazo relajado y anulara la
tension en el dorso de la mano de cuerda, permitiendo que ésta se estire de
manera plana. Adicionalmente, ayudara a colocar en posicion a los musculos
de la espalda, provocando una suelta y follow through més suaves y efectivos.




16_Tab (Dactilera)

Se recomienda no usar una dactilera con fijacién (“Shelf Tab™) o plataforma. Esta impi-
de una posicion sdlida v consistente de la mano y el hueso de la mandibula y como tal,
tiene un mayor potencial de moverse hacia amiba o abajo frente a la cara, provocando
cambios ¢n la presion de los dedos.

Adicionalmente se recomienda usar un separador de dedos para permitir mayor relajacion
en la mano de cuerda. Sin esta pieza, el arquero tiende a separar los dedos para evitar tocar
la flecha. pero como resultado obtendri una tension extra e innecesaria en los dedos.

Asegiirese en cada momento de poner los dedos en el mismo lugar en la dactilera y
en la cuerda, Es muy importante chequear visualmente la posicion de agarre y enganchar

exactamente igual en cada tiro. Cualquier variacion conducird a tiros altos o bajos.

17_Dragoneras

Para hacer que el arco salga
limpiamente de la mano de arco,
deberd usarse una Dragonera con
fijacion en los dedos. Existen
varios modelos de dragoneras.
Una de ellas es la dragona de
arco, que se ajusta al arco por

debajo de la empuiiadura También

estan los modelos con fijacion de




mufieca y con fijacién de dedos, que tienen una correa que rodea al arco y da la
vuelta en el dedo medio o indice ¥ en el pulgar. Existen opiniones contraras y vari-
adas sobre cual de ellas es la mejor.

La Dragonera con fijacién de dedos es recomendada para el arquero experimen-
tado. No obstante, con cualgquier Dragonera de fijacidn de dedos hay una tendencia
subconsciente a tratar de agarrar el arco o separar los dedos durante la suelta para
evitar que éste se caiga. Estas reacciones causardn rotaciones y afectardn al arco.

El arquero deberd aprender a que el arco salga limpiamente de su mano. Para
enseniar esto, el tiro deberd hacerse sin Dragonera alguna v el entrenador deberd aga-
rrar el arco cuando el arquero suelte y el arco salga de su mano. Ver la ilustracion N®
62. Es un ejercicio sencillo, Despues de algunas repeticiones el arquern habrd adquiri-

do la sensacion correcta de la salida del arco, con los dedos de la mano relajados.




18_Soltando la cuerda

La cuerda deberd soltarse mediante la relajacion total de los dedos de cuerda, per-
mitiendo de este modo que la cuerda los abra. Vemos a menudo que los dedos de la
mano de cuerda se abren en la suelta hasta que estin casi totalmente extendidos.
Esto indica que el arguero trata de abrir conscientemente los dedos en la suelta.

Un buen método inicial para enseiiar como deberd sentirse la cuerda al salir de
los dedos es, estirar la cuerda 1 & 2 pulgadas y dejar que ésta abra los dedos al
soltarla. Los dedos deberdn quedar practicamente en la misma posicion curva en
que astaban cuando sostenian la cuerda. Esta es la sensacion que el arquero deberd
tratar de reproducir al soltar la cuerda cuando esté en una apertura completa.

Un mejor método aun seria doblar el brazo de arco y poner la cuerda cerca de la
cara. Esto permitird gue el codo de cuerda, el hombro posterior, la escdpula y la
mano de cuerda queden en la correcta posicidn de tiro. También habrd que tirar de
la cuerda 1 6 2 pulgadas y llevar a cabo la misma accién de suelta, pero empujando

con la mano de arco y tener un follow through completo, como en un tiro normal.

19_Pecho abierto

Muchos arqueros, en la apertura completa, tienen sus misculos del pecho
demasiado tensos. Esto impide la expansion a través del clicker. Como gjercicio
recomendado, sujete los dedos de ambas manos en frente del pecho con los
codos en posicién horizontal y la escdpula en la posicidn correcta. Ahora con-
tenga la respiracion y comience a tensar las escapulas con la misma intensidad
que si disparase. Este ejercicio le dard la sensacion exacta de lo que deberia

sentir el pecho cuando se lleve a cabo la expansion a través del clicker,




20 _Clicker

Cuando se trata de
establecer la posicion co-
rrecta del clicker para
argqueros novatos, haga
que tiren de la cuerda del
arco (movimiento de
apertura) hasta su anclaje
fisico, con la correcta

colocacion de los hom-

bros, escdpulas y brazo de
arco, Luego haga que pon-
gan el codo de cuerda en linea con la flecha, Haga esto un par de veces con una
flecha en el arco, pero sin usar el clicker. Observe la consistencia de la distancia de
apertura. Luego ponga el clicker unos 3 6 4 milimetros desde la punta, antes de la
apertura. Repita ahora el tensado y deje que estiren unas tres veces con la flecha ya
bajo el clicker, pero sin mirar a la flecha cuando Io hagan o tensen el arco.

Compruebe la consistencia y ajuste el clicker de acuerdo a cllo.

El entrenador deberd chequear esto al menos cada 3 a 6 meses para arqueros expe-
rimentados, considerando cambios en caracteristicas fisicas, como altura, peso, talla

y cualquier cambio técnico gue haya ocurrido en tal periodo.




21_Balance50/50

El balance de la intensidad en la apertura del tiro deberd ser del 50/50. Un cambin
en esta proporcion afectard el centro de masa. Si hubiera un desequilibrio, el frente
se ird hacia adelante o bien, como sucede muy a menudo, el lado que tira de la
cuerda, mds dominante y fuerte, predominard y moverd al arquero hacia atras. En

la suelta, esto provocara que el brazo de arco pase por delante del cuerpo.

Generalmente, el lado que tira de la cuerda serd el lado dominante, que serd pro-
porcionalmente mds fuerte que el conjunto del brazo de arco y el hombro delantero.
Por lo tanto, si se observa que ¢l lado dominante de un arquero predomina, entonces
deberia indicarle que use mas el lado del brazo de arco para mantener un balance
(equilibrio) adecuado.

22_Relajacion de cara y cuello

La cara y el cuello deberdn estar completamente relajados durante el tiro, lo que
se facilitard sonriendo y relajando conscientemente los misculos del cuello, como
parte de la preparacion previa al tiro. Si el tiro se ejecuta correctamente, no deberia

haber ningiin movimiento de la caberza.

23_Empuiadura alta y/o empunadura baja

La empuiiadura alta requiere mds fuerza y hajo presidn en una competencia,

tiende a ejercer mds tensidn en la mufieca, ocasionando variaciones de fuerza,




resultando en tlechas altas y bajas.

Con una empufiadura baja, los huesos de la mano y el brazo estarin en una posicién
mis eficiente, lo que ayudard a tener una mano de arco mis relajada.
Para mis detalles, ver el Capitulo 2, CL. 10 : Punto de presién de la empuiiadura

v Posicion de la mudfieca.

24_Predominio de la Vista vs Destreza

Investigaciones de Geraint Griffiths, director clinico de Sports Vision Service
UK. muestran los siguientes indices de fracaso en arqueros de categoria interna-
cional, que presentan las confizuraciones:

® Mano derecha/Ojo derecho 84.3%
® Mano izquierda/Ojo izquierdo 10%

® Mano derecha/ Ojo izquierdo 2.85%
® Mano izquierda/Ojo derecho 2.85%

Esta investigacion en particular indica que hay una predominancia cruzada de aproxi-
madamente un 5,7%.

En el pasado, ers cominmente aceptado que si un arquero presentaba una predominancia
cruzada, entonces es el ojo predominante era el que determinaba la mano que iba a usarse.
Por ¢jemplo, una persona diestra y con clara predominancia del ojo izquierdo, deberia usar
un arco para zurdos {mano izquierda). Existe bastante debate acerca de este tema en la
arqueria, pero la balanza se inclina hacia el lado opuesto. Algunos de los entrenadores mis
importantes, tanto en arqueria comao en tiro con pistola, hoy en dia sostienen que un arquern
diestro, teniendo predominancia del ojo izquierdo, deberia tirar con la mano dominante, en




lugar de la mano determinada por la predominancia del ojo. Biomecdnicamente esto es mas
recomendable, ya que €l lado de la mano predominante es el lado mis coordinado.

En el nuevo Manual de Arqueria para Principiantes de la FITA se estipula “A la fecha, se
han obtenido buenos resultados usando cualquiera de los dos criterios. La mano propor-
ciona un mejor manejo manual, control y fuerza.”™

Para un arquero con predominancia cruzada, el ojo predominante podria necesitar ser
tapado con una lente opaca, para permitir que entre luz al ojo. i se usara un parche para el
ojo, bloqueando completamente la entrada de la luz, la pupila del otro ojo se abriria mds y
podria cansar fatiga ocular durante un forneo.

Un arquero puede aprender a apuntar con el ojo no predominante, usando un parche sobre el
ojo predominante por un periodo de un par de meses. Esto entrenard al cerebro a apuntar con
el ojo no predominante, lo que deberia continuar una vez que el parche haya sido quitado.

Aunque no hay arqueros zurdos en Corea, hay arqueros con predominancia cruzada,
incluidos los del equipo olimpico coreano.

25_Calzado

El calzado es una de las dreas mds postergadas, aunque deberia ser considerado como
parte importante del equipamiento.

El pic conticne 26 huesos o bien, alrededor de un cuarto de todos los huesos del cuerpo.
Hay unos 107 ligamentos v 19 miisculos relacionados. La estructura del pie es muy com-
pleja e inherentemente inestable. Por ello es importante reducir la inestabilidad y la fatiga
en csta drea.

La mayoria de los arquerns normalmente usan zapatillas de entrenamiento para correr o
joggers. Este tipo de calzado generalmente tiene plantillas interiores esponjosas, lo que
podria ser beneficioso para el trote y para correr, pero no apartan estabilidad para el tiro con




arco y para una mejor estabilidad
S5 [MEjOr usar un zapato con planta
lisa y con una plantilla interior
dura. Esto se ha investigado y se
ha confirmado en experimentos
con Plataformas de Fuerza, usan-

do el sistema “Tnsole™.

26 _Ritmo

Hay una médxima en el negocio de bienes raices que dice:

“;LUGAR, LUGAR, LUGAR!"

En arqueria es:

“RITMO, EITMO, RITMO!™, 51 se pierde el ritmo, se perdera el tiro.

27_:Como lograr un buen tiro en condiciones de
viento?

En condiciones de viento se recomienda que dejemos de apuntar, Inicialmente nuestra
vision se ajusta durante la prictica para el viento promedio del dia. Una vez que la com-
peticion comicnza, se sugicre no hacer ajustes posteriores de la mira para compensar los
cambios de las condiciones del viento. Si se hacen, especialmente bajo la presion de la

competicidn, el arquero podria llegar a sentirse terriblemente confundido. Por lo tanto,
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no se sabe con certeza donde deberia sitnarse la mira. Es mejor dejar la mira donde esta-
ba en el calentamicnto y dejar de apuntar. Siempre que se deja de apuntar los ojos
deberdn permanecer focalizados hacia el punto al gque se ha decidido fijar el visor con
ese viento, y seguir mirando a ese punto, hasta que la flecha haya dado en el blanco.

En condiciones de viento, los mejores arqueros son los que mejor controlan la vista
Cuoatro puntos para lograr mejores tiros en condiciones de viento

® Conirol de la vista,

® Estar mas relajado. (La mayoria de los arqueros se ponen nerviosos en
condiciones de viento y tratan, errdneamente, de conseguir un tiro “fuerte”)

® Mantener un triangulo consistente entre los hombros v el menton.

® Mantener el ritmo. (En condiciones de viento |la tendencia es focalizar dema-
siado en la punteria, provocando tension en el cuerpo y perdida del ritma)

ENTRENAMIENTO DE TIRO RECOMENDADO

28_Cuanto entrenar

La cantidad de entrenamicnto dependerd del nivel de destreza que el arquero desee
lograr. Para poder alcanzar el midximo nivel, claramente se requiere de una gran cantidad
de entrenamiento. Una vez que ¢l arquero posce y domina la téenica correcta, estando listo
para competir, una prictica de mds de 200 flechas al dia, 6 dias por semana, deberia ser la
norma bidsica, aunque en Corea, los anqueros de escuelas, entre los 10-12 afos, lanzan en

promedio de unas 500 flechas por dia, llegando a veces a las 1000 flechas diarias.




Una vez que un arquero ha alcanzado un buen nivel de competencia, la cantidad de

flechas por dia puede ser reducida a unas 200-300, 6 dias a la semana, para mantener

asi convenientemente la sensacion y la téenica.

La arqueria ¢s en gran medida un deporte de “sensaciones™. Por ello solo deberia
haber un dia de descanso durante la semana. De otro modo, la sensacién se perderd
ripidamente. Esto es lo mismo para golfistas profesionales, tenistas de nivel mundial y
muchos otros deportes profesionales.

29 _Practica de tiro con los ojos cerrados

Por razones obvias, este tipo de entrenamiento deberd realizarse cerca del blanco,
a unos 5 a 10 metros aproximadamente. Aqui la seguridad es un punto crucial a
considerar.

Tirar con los ojos cerrados permitird al arquero el concentrarse sdlo en el proce-
50, sin las distracciones visuales del blanco y la punteria. Es particularmente be-
neficioso trabajar en una parte especifica de la forma, ya que aumentard la concen-
tracién y elevard la sensacion. Entrenard al subconsciente a reconocer la verdadera
sensacidn de un buen tiro.

30_Tiro a la diana en blanco.

Tirar a una diana en blanco es una extensién de tirar con los ojos cerrados. También
pude utilizarse para el calentamiento y para calmarse antes del entrenamiento o de la
competicién, El foco deberd estar en la técnica correcta y en percibir el tiro. Deberd ser



mas utilizada, al traba-
jar en los puntos
especificos de la
forma, de modo que el
enfogue total esté en la
técnica y no en las

MArcas o aciertos.

31_Disparar con viento y practica de dejar de apuntar

El tirar con arco con dias de viento y dejar de apuntar deberfan formar parte del pro-
grama de entrenamiento habitual. Al disparar con viento, EL RITMO, es alin mds
importante gue en un dia normal.

La mayoria de los arqueros se tensan e intentan ejecutar su tecnica demasiado fuerte en
condiciones de viento. En esos dias es ain mis importante relajarse, pues estar tensos y
exigirse mds, creard mayor tension en el cuerpo afectando negativamente el tiro,

MNunca deberd utilizarse el viento como excusa para un tiro pobre. El tiro deberd ser
preparado v realizado como cualquier otro. Es esencial mantener el estilo y el ritmo
constante y tener confianza en su capacidad de tiro. Apunte como mejor pueda y acepte
que algunas flechas irdn mds bajas debido al efecto del viento. E] vieato puede ser 1a
razin de una cuantas flechas bajas, pero nunca una excusa para el mal estilo.

Cuando se este entenando el dejar de apuntar, en condiciones de viento o normales,

el arquero deberd intentar disparar (apuntar) al 5 o al &, para situar el foco lgjos del oro.




32_Intervalo de tiempo entre los tiros

Se han realizado expenimentos para determinar si el intervalo del tiempo entre [os tiros tiene un
impacto en la velocidad de la flecha, especialmente en relacion 4 los enfrentamientos finales en
las fases eliminatorias en los Juegos Olimpicos, en donde el tiempo entre los tiros puede ser corto.

Experimento 1 - se utilizé a tres arqueros altamente expertos de Estindar Nacional
para lanzar dos tandas de tres flechas, cada uno en un periodo de 150 segundos.
Experimento 2 - se utilizé a estos mismos arqueros para lanzar dos tandas de

tres flechas, cada uno en un periodo de 30-50 segundos.

Los resultados fueron los signientes

ARQUERO 150 SEGUNDOS 30-50 SEGUNDOS
MPH MPH
1 132, 128, 136 134, 135, 135
46 lbs 133, 129, 135 135, 135, 135
2 128, 132, 132 131, 131, 131,
43 Ibs 128, 129, 135 131, 132, 131
3 133, 137, 1356 135, 136, 136

48 |bs

138, 134, 133 136, 134, 136

Table Mo, T _Amow Speed

Se puede apreciar una vanacion considerable en la velocidad de la flecha al disparar tres flechas en
150 segundos, que cuando se compara con el disparar tres flechas en 30-50 segundos. El ultimo




experimento demuestra una consistencia increible en la velocidad, que no se puede ignorar, Es
extremadamente dificil, si no imposible, mantener una concentracion intensa por mads de unos tres
segundos, pues olros pensamientos comienzan a a interfenr en el pensamiento. El disparar rapido
puede ofrecer una ventaja distintiva en las Series de Partidos de Juegos Eliminatorios del
Campeonato FITA, en donde todos los arqueros disparan al mismo tempo. Ademds el arquero
deberi estar fisicarnente y mentalmente apto para este tipo de competencia, mentalmente agntadora.

33_Imitando el tiro con una banda elastica

Para permitir a4 un arquero
principiante aprender el estilo
apropiado deberd usarse una
banda de terapia (Theraband),
un tubo de goma quirirgica o
un arco ligero de principiante
de unas 151bs miiximas. El
objetivo es que el arquero
aprenda v entienda qué signifi-
ca y comao se siente un tiro
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apropiado. §i & un arquero prin-

cipiante se le da un arco v flechas y se ubica delante de un blanco, el enfoque principal del arquero
serd generalmente intenfar acertar el centro, con independencia de como se alcance esto, En Corea,
el tiro con arco se ensefia, empezando en el nivel 4 de la escuela primaria, alrededor de una edad de
9-10 afios. Durante los primeros 3-6 meses, a los alumnos se les ensefian las habilidades correctas
para el tiro mediante varios ejercicios para promover la comecta alineacion de los huesos, la postura
v el uso apropiade de los misculos a partir del dia uno. Esto se logra sin el uso del arco, mediante la




e

mimica con ¥ sin una banda de goma, En Corea s utiliza con gran éxito esta préictica metddica de
ensefiar los fundamentos del tiro con arco. Mientras que este método puede que no sea conveniente
para ofros paises, es muy tecomendable que este método se utilice con los arqueros principiantes en
toda situacion de iniciacion. aunque slo sea durants los primeros diez minutos de cada leccién.

34_Practica con el espejo

Practicar la técnica delante
de un espejo de cuerpo entero
proveerd retroalimentacidn
mstantanea al arquero. Esto
serfa méds adecuado en el inte-
rior, donde el espejo se puede
montar sobre ruedas y ver al
arquero desde diferentes
ingulops. Se pueden dibujar

lineas verticales y horizon-
tales en el espejo o como alternativa se puede usar cinta adhesiva. Estas lineas verticales y

horizontales ayudardn al arquero a revisar y controlar las variadas alineaciones de su estilo.

Este tipo de prictica puede complementarse usando una cdmara de video centrada en el
arguero, acoplandola a una caja de sefial de video de variable retrasada y con una ali-
mentacidn a un monitor de TV, que esté a la vista del arquero. Cuando ¢l arquero ejecute un
tire serd mostrade en el monitor de Ia TV con un retraso ajustable de 2 a 30 segundos. Este
tipo de retroalimentacién instantinea es inestimable, pues evita que un arquero practique el

estilo incorrecto, sin estar enterado de ello,




 CAPITULO_7

ENTRENAMIENTO FISICO

El entrenamiento fisico en el tiro con arco debera ser en gran parte
especifico para el tiro con arco. El entrenamiento de pesas por si mismo
no hace mucho por la fuerza especifica en el tiro, con excepcion de la
flexibilidad y el acondicionamiento fisico general. El entrenamiento se
debe parear con los patrones de movimiento deportivos y los sistemas de
energia en uso y ser individualizados para cada arquero. Aunque el tiro
con arco es basicamente un deporte estatico y no requiere de altos nive-
les de capacidad aerobica, si requiere de importantes niveles de concen-

tracién a lo largo de periodos extensos. Esto se vera beneficiado por un

sistema cardiovascular eficiente y un programa de entrenamiento de

pesas bien desarrollado con un enfoque especifico en la zona de energia

del cuerpo.







CAPITULO_7

Entrenamiento Fisico

1 _Calentamiento previo en el Tiro con Arco

El calentamiento previo y los estiramientos para el tiro con arco, sea para el entre-

namiento o para la competicidn, deberin ser realizados antes de comenzar a lanzar,

El objetivo del calentamiento v de los estiramientos es aumentar la temperatura base
del cuerpo a través del movimiento activo de los principales grupos musculares. Esto
permitird gue los misculos trabajen con la mayor eficacia posible v preparard adn méds
los sistemas cardiovascular y muscular-motriz para la actividad fisica a realizar,
Ayvudard también en la prevencion de lesiones musculares y tendinosas v al mismo

tiempo ayudard al arquero en la preparacicn fisica y mental para la tarea a realizar.

El calentamiento general puede consistir en actividades tales como la carrera continua

corta, de 2 a 3 minutos, miguina de remo, bicicleta estdtica, saltos, gimnasia y similarcs,
Aunque ¢l calentamicnto general mejora la preparacion fisioldgica para el aconte-
cimiento, pero por si mismo no aumenta la flexibilidad especifica necesaria para el tiro

con arco ¥ por lo tanto deberd ser complementado con estiramientos de las articulaciones

v muisculos especificos que intervienen en el tiro con arco.

2_Estiramientos para el Tiro con Arco

Como parte del calentamiento del cuerpo entero, es importante asegurarse que los




musculos invelucrados esteén calientes antes de estirarlos. Un misculo caliente se elongard

¥ se contraerd con mayor eficacia y reducira al minimeo el riesgo de lesién. La capa de
fibra del misculo (coldgeno) inhibird el estiramiento si el misculo no estd caliente. La
relajacidn a través del cuerpo hard la elongacidn mds ficil v por 1o tanto, més comoda.
Recoerde, las elongaciones {estiramientos) nunca deberin ser dolorosas.

Los estiramientos facilitarin la flexibilidad en rmisculos, articulaciones v nervios
especificos y ayudard a realizar habihidades especificas del tito con arco de una manera
mds eficaz ¥ con mejor rendimiento.

Por ello el estiramientos facilita

@ Aumentar la flexibilidad vy la libertad de movimiento.

Permitir el desarrollo completo de los grupos de misculos opuestos.
Reducir la tension del misculo,

Mejorar la circulacion de la sangre a traves de los muisculos.
Reducir el riesgo de lesiones del musculo y del tendon.

Mejorar el rendimiento.

Preparar el cuerpo, fisica y mentalmente, para la tarea que se va a

*® % @ 2 @ @

realizar.

1. Como Estirar ( Elongar)
Hay tres métodos importantes de elongacidn:

Balistico - estos estiramientos utilizan un cierto momentum, por ejemplo oscila-
ciones de la pierna. El arquero tiene menor control durante este tipo de elon-

gaciones y por lo tanto, un riesgo potencial de lesién. La elongacién balistica es



probablemente mis relevante a deportes tales como la gimnasia y generalmente no

es apropiada para el tiro con arco,

Estidtico - éste es probablemente el método mds comiin, principalmente porgue
beneficia al ser eficaz y seguro. Se basa en estirar gradualmente un miisculo hasta
una posicidn en donde se mantiene por unos 10 -30 segundos - NO EXAGERE. El

muisculo no se debe llevar mds alld del punto del malestar 0 molestia suave.

P.MN.F - Facilitacién Neuromuscular Proprioceptiva

PNF se refiere a las técnicas de elongacidn en las cuales un misculo o un grupo
de miisculos se estiran pasivamente, después se contraen isométricamente conira
una resistencia mientras estan en la posicion de estiramiento, después de lo cual se
gstira otra vez pasivamente de manera creciente hasta el grado maximo del
movimiento de esa articulacion. Es importante observar que el musculo elongado
debe descansar y relajarse al menos unos 20 segundos antes de realizar otra técnica
de PNE

Se recomienda consultar a un fisioterapeuta para que emita un informe Gseo mus-
cular y que evalie a cada arquero individualmente para determinar sus necesidades
individuales y para proporcionar un programa individualizado de calentamiento y
de sus estiramientos mas adecuados,




2. Estiramientos Basicos para Arqueros

Circulos del Hombro

- Eleve su homaéplato hacia arriba y rotelo
hacia atras en circulos,

* Repita x 10 en cada lado.

* Invierta la direccian y repita x 10 cada lado.

Rotaciones del Cuerpo

- Mantenga sus pies quietos y rote |a parte
superior de su cuerpo.

- Haga oscilar sus brazos justo alrededor de su
cuerpo, realice una gama amplia de movimiento.

* Repita las oscilaciones x 15 a cada lado.

Sacudir las Piernas

© Apbyese en una pierna.

- D& una buena sacudida a la ofra pierna, en un
movimiento eircular de unos 5-10 segundos.

- Sienta que su cadera, rodilla y tobillos se aflojan.

Barra — Rotaciones

- Coloque la vara-barra sobre sus hambros.

* Mantenga sus pies anclados y rote a través
de la parte superior de su cuerpo.

* Repita x 20 a cada lado.




Barra-Vara — inclinar y estirar

- Sostenga la vara en la anchura del hombro.

- Eleve la barra por encima de la cabeza tan alto
como pueda.

- Seguidamente flexione para tocar el pie.

- Repitax 15.

Barra-Vara — inclinaciones laterales

- Spstenga la vara sobre su cabeza y ala
anchura del hombro.

- Intente no flexionar hacia adelante por la cintu-
ra mientras flexiona su tronco hacia cada lado.

* Repita x 10 a cada |lado.

Estiramients del Pectoral

* Cologue su mano en una pared con sus
dedos haciendo frente detras de usted.

- Retire su cuerpo de la pared.

- Sostenga por unos 30 segundos.

- Repita x 3 a cada lado.

- |ntente aferrar su mano a diversas alturas para

variar las posiciones da elongacion.

Estiramientos de Triceps

- Alcance detras de su cabeza y hacia abajo de
5u espalda.

- Utilice su otra mano para empujar hacia abajo
en su codo, para aumentar la elongacion.

- Sostenga por 30 segundos.

- Repita x 3 a cada lado.

Ea




Ibilrdmwulm de B parte superior de Ly espalda v de la axila
Situese cerca de 1(un) metro de la pared.

- Aferre sus manos a la pared e inclinese hacia
adelante por la cintura.

* Traiga |la parte superior de su cuerpo a través
de su brazo, la elongacion estara en |z parte
superior de la espalda y las axilas.

+ Sostenga por 30 segundos x 15 oscilaciones
a cada lado.

Estiramiento de la Pantorrilla

- Mantenga la parte trasera de la rodilla recta y el
talon abajo.

- Balancese hacia adelante.

- Sostenga por unos 30 seq, x 3 a cada lado.

- Para una variacion, balanceese hacia adelante con
una rodilla doblada, sosteniendo el talon bajo.

Estiramiento del Cuadriceps

- Lleve su tobillo hasta su parte posterior.

* Mantenga sus rodillas juntas.

- Manténgase estirado a traves de las caderas.
- Mantenga unos 30 segundos.

- Repita x 3 en cada lado.

Estiramiento del Flexor de la Cadera

- Con una rodilla en el suelo, balanceese hacia
adelanie.

- La estiramiento estara en la parte anterior de su ingle.

- Sostenga por unos 30 segundos.

* Repita x 3 a cada lado.




Estiramientos de los Glateos

- Repose en su espalda con el talén cruzando
la rodilla opuesta.

- Junte las manos alrededor del muslo y
acerquelo hacia su pecho.

- Sienta la elongacion en su parte posterior.

- Sostenga por 30 segundos x 3.

Estiramiento de la parte superior de la espaida

- Utilice una superficie curva. Por Ej. Pelota suiza, una
toalla enrollada o dos pelotas de tenis pegadas juntas.
- Tiéndase sobre la curva y extienda ambos bra-
Zos por arriba.

- Sostenga durante 6-8 inhalaciones profundas.

- La elongacion demostrada (en el cuadro), utiliza
un aparato de elongacion toracico.

Estiramiento del Nervio

- Cologue una cuerda o una correa larga sobre
su hombro, y pisela para fijarla.

- Extienda su brazo horizontalmente y doble la
muneca hacia atras.

- Aumentes el estiramiento de un lado, inclinan-
do la cabeza hacia el otro.

- Sostenga la elongacion solamente unos 2
segundos, pero repita x 20.




Masaje del Antebrazo

- Presione su pulgar firmemente en su antebra-
20 buscando areas tensas o molestas.

- Mantenga la presion mientras dobla su
mufeca hacia arriba y hacia abajo.
Hepita x 20 a cada lado.

Estiramientos del Antebrazo

- Codo recto.

- Empuje la muneca hacia atras — la palma
hacia arriba, por unos 10 segundos.

- Empuje la murieca hacia abajo y mantenga
por unos 10 segundos.

- Repita ambos lados x 5.

= Ecta programa de esfiramientos
ha sido disenado por Danealie
Lilley, Fiosterapeuta del A5

N




3_Entrenamiento con Pesas para mejorar la
Zona de Energia

En general, los arquero y los entrenadores de arco no estan convencidos de usar el
entrenamiento de pesas en tiro con arco, pues puden producir un aumento no deseado
de la masa muscular y que podria inhibir la buena estructura y gesto del tiro.

El entrenamiento de la Zona de Energia se enfoca principalmente al “tronco del
cuerpo™, ¥ gue engloba los abdominales, las caderas, los tendones de la corva y la
espalda. Estd dirigido a desarrollar v consolidar la “base del cuerpo”™ o la “zona de
energia”. La fuerza producida por la zona de energia se puede asemajar a las ondas que
se forman al lanzar una piedra en el centro de un lago calmado, Las ondulaciones o las
ondas formadas afectarin la superficie completa del lago v ademds, Ia fuerza generada

en la zona de energia se irradiara a todas las partes del cuerpo.

Se recomienda gue un entrenador calificado en Resistencia y Acondicionamiento
fisico evalie individualmente a cada arquero para comprobar asi su condicién fisica
actual para determinar un programa individualizado, que puede incluir un programa de

sobrecarga, para consolidar los misculos o los grupos musculares especificos del tro.

Los ejercicios indicados mds abajo deben realizarse basdndose en el principio de
entrenamiento de la resistencia (altas repeticiones v pesos ligeros). El arquero deberia
podet realizar 3 series de 12-20 repeticiones por ejercicio. Si no fuese capaz de realizar
al menos unas 12 repeticiones, disminuya la carga. Si fuese capaz de realizar més de 20
repeticiones, auménte la carga. Todos los ejercicios deberin realizarse bajo la super-

visidn de un entrenador calificado en Resistencia y Acondicionamiento fisico.




Ejercicios Recomendados para Fortalecer la Zona de Energia

® Oprimir el asiento - Pectorales y Triceps Externos/Iinternos

® Encoger la barbilla - Muslos y Tronco.

® Santarse - Abdominales

® Hiperextension de la - Espalda inferior y tendones de la rodilla

corva-parte posterior de |a rodilla.
# Ejercicio de buenos dias - Espalda inferior y Abdominales con la barbilla
® Doblar las piermas - Tendones de la corva
® Extension de las piernas - Parte inferior del muslo ]

4 _KSL El Entrenamiento Fisico Especifico (SPT)

El entrenamiento fisico especifico, conocido como SPT, se ha desarrollado con el objetivo
de aumentar la resistencia, la energiaffuerza v la flexibilidad por medio de los ejercicios
gspecificos de tiro con arco, usando para esto el equipo v material de tiro con arco.

Existen cuatro tipos de SPT
A Resistencia

B. Energia/Fuerza

C. Flexibilidad

D, Estructura

Por favor note que todos los ejercicios del SPT deben realizarse con la estructura
de tiro apropiada. Estos ejercicios pueden realizarse con o sin un entrenador, aungue
es provechoso hacerlo bajo la supervision de un entrenador, ya gue el entrenador




puede controlar los gestos para asegurarse que la postura del cuerpo v la técnica
apropiada, se mantenga durante los diversos ejercicios.

A. Resistencia - ¢l arco se tensa de la manera normal, pero sin una flecha en 61, La
tension deberd mantenerse unos 30 seg. a 1 minuto. Esto deberd repetirse unas 10 veces
con intervalos de descanso de entre 2- 3 min.. El arco debera permanecer quieto y
deberd mantener la posicién. Sc tendrd que incorporar la punteria, ya que si no el

arquero se moverd demasiado cuando la fatiga comicnce a aparecer,

Nota: Cuando el arquero pueda mantener por mds de 43 segundos, puede ponerse algunas
bandas de goma eldstica, situdndolas sobre las palas para aumentar la fuerza de la tension,
pero nunca més de unas 2-31bs. Como alternativa puede utilizarse un arco con mds libias.

B. Energia/Fuerza - Desde la posicicn de preparacidn, tense para conseguir la posicién
de sostener. El sostener deberd incluir el trasladar v cargar, come en un tiro normal.
Sostenga de 3-5 segundos y haje solamente hasta la posicién de preparacidn, despugs de
inmediato tensione de nuevo hasta la posicién del anclaje v asi sucesivamente. Haga
esto entre 5 a 12 veces por 3-3 sesiones dependiendo de la fuerza del momento. El
periodo de descanso entre las sesiones deberd ser de entre 3-5 minutos, Durante el ejer-
cicio, el entrenador deberd comprobar para asegurarse de mantener la alineacion v la
técnica apropiada.

C. Flexibilidad - Este ejercicio se hace con una flecha en el arco v por seguridad, cerca
y delante de un blanco. Tensione el arco de la manera normal y logre la fase de sosten-
er normal, seguida por una extension continua de diez seoundos a la velocidad normal
de la extensidn. El objetivo es tensionar hasta comol-1,5cm. més alld del clicker sin

ningin cambio en la postura,




D. Estructura - Este gjercicio ayudari a conscguir la sensacion de la estructura corree-
ta. La cuerda se estira detras del cuello, vea los cuadros de mds adelante. Este ejercicio

logrard principalmente dos cosas; mover el hombro delantero hacia adentro y el hombro

posterior hacia atras, dando al arquero la sensacidn de donde deberian estar los hombros.

5_Entrenamiento Cardiovascular

El tiro con arco es basicamente un deporte esttico ¥ no deberia requerir altos niveles
de capacidad aerdbica. Sin embargo, por extrafio que pueda parecer, se requiere de
cierta cantidad de aptitud fisica para estar bien parado. El tiro con arco también
requiere de altos niveles de concentracidn a lo largo de extensos periodos. Esto se verd
ampliamente beneficiado por un sistema cardiovascular eficiente y un programa de

entrenamiento de pesas bien desarrollado,

La eleccidn de los métodos de entrenamisnto aerdbicos es muy variada y deberd

escogerse cuidadosamente para satisfacer completamente a cada arquero. Ejercicios
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apropiados son: trote corto, natacion, ciclismo, correr con obstaculos, remar, esqui con
obsticulos, saltar la cuerda, por nombrar solo unos pocos.

El entrenamiento aerdbico deberd realizarse al menos 3 veces a la semana por aproxi-
madamente unos 30 minutos, para proporcionar asi las ventajas acrébicas esperadas.

Para que ocurra el efecto cardigvascular del entrenamiento, debe trabajarse en la Zona
de -impacto-, o sca, al 70-85% de su maximo ritmo cardiaco. (Mdximo es lo més rapido
que su corazon puede latir y todavia bombear eficientemente la sangre en su cuerpo).
Para determinar su zona -impacto-, reste su edad de 220 y multiplique ese nimero por
T0-85%. Por ejemplo, si su edad es 25, 220-25=195x70-85% = un ritmo cardiaco de la
zona de impacto de 136-165BPM. Vea el cuadro de abajo para varias edades.

Hay en el mercado indicadores del ritmo cardiaco relativamente baratos, a modo de
correas ¥ que comprueban e mdican el ritmo cardiaco mientras se gjercita.

— |

TAELA PARA LA ZONA DE ENTRENAMIENTD

00 =
— —ln

150 5"'--;..,___‘ Ftrn |
£ a0 ] Ay
£m — = Mo,
E B
5 160 i Pl
g 180 [—— —
§ 140 — zo” H""-—-. 850
,E 5 "'-...___-_..____‘__ A ﬂE__mm N ""--.__""--..
E 1 "TRCTD

110 — ___%

100

0 a0 40 50 &0 0

EDAD EN ANOS




Consulte a su medico

Antes de que comience cualquier programa de entrenamiento fisico, realice un
test medico completo y reciba la aprobacion de su medico para iniciar €] mismo.
MNunca obvie este paso.

Una manera simple de establecer el estado fisico inicial de un arguero es usando
el -Beep Test-. Esta prueba establecerd el consumo maximo de Oxigeno (Prueba de
esfuerza) y por ello el oxigeno que el atleta consume por unidad de masa corporal.
Una vez que esto ha sido determinado, puede prepararse un plan de trabajo cardio

Vascular adaptado a la condicion fisica del arquero.

6_ Archery Total- Programa de Condicion Fisica

Aqui tiene un programa tipico para los arqueros Coreanos

Aspectos coftenido Rep/Semana Comentarios

Faotencia Entto. de Fuerza 2-3 Invierno 3 ses/Sem
Temporada 2 ses/Sem

Resistencia Cross-country 2 1-2 Invizrmao 2 ses/sam;T 1/sam
(Todo &l cuerpa) Track run 6 2-3 km, Migrcoles 8km
i i Irvi !
Flexibilidad RElfAmiED g EASIG g
Matacion 1-2 Temporada 1/sem
Gymnasia ! Invierno 2faem
Agilidad Danza aercbica T 5 da 1/
Juegos con balon 12 AEIRRARE RS
Entrenamienio
Fizsico Especifico Entreno con un arco (A,B,C
Tecnica SPT 3 tipos

Tahla No. 3 Programa de enfrenamiento Corsana




CAPITULO_8

ENTRENAMIENTO MENTAL

El aspecto mental del tiro con arco se inicia generalmente mucho mas tarde
de lo gue deberia ser. La aproximacion al aspecto mental variara ocbviamente
en las diversas etapas del desarrollo; sin embargo, el arquero debera estar
enterado del aspecto mental muy temprano en el proceso de aprendizaje.
Los arqueros de élite deberan estar familiarizados con los conceptos mentales
y las variadas estrategias para desarrollar su fortaleza mental. Tendran que
desarrollar una estrategia mental para poder ocuparse de las distracciones,
problemas de organizacion y las irregularidades a las que se enfrenten,
volviendo a centrarse despueés de los errores, fuentes de retrasos, de la
presion, de las expectativas de otros y del resto de las situaciones de presion
durante la competencia de alto nivel. Necesitaran permanecer confiados en si
mismos y evitar el pensamiento negativo y continuar creyendo en su meta

ultima, pero sobre todo en su trabajo mental como en su preparacion fisica.







CAPITULO_8

Entrenamiento Mental

Cuando se le pregunta a cada arquero sobre la preparacion mental asegurard

rotundamente que el desarrollo de la fortaleza mental es esencial para poder competir

con éxito en el ambiente competitivo actual. Lejos estin los dias en los que un atleta

podia sobresalir en la competencia internacional de élite sin tener una preparacion y

una estrategia mental apropiada.

Se han escrito excelentes
libros sobre psicologia del
departe. especialmente por
psicologns distinguidos del
deporte tales como Roberto
Nideffer, PhD, Terry Orlick,
PhD Juan Crampton y

muchos owos.

El propdsito de este

capitulo es introducir y hacer que ¢l arquero sea consciente de las varias areas que

existen en el entrenamicnto mental y al mismo tiempo, ofrecer un acercamiento

prictico proporcionando al arquero programas de entrenamiento mental enfocados

especificamente al tiro con arco, incluyendo ejercicios pricticos para:

Enfoque
Respiracion
Imagenes
Distracciones

Fortaleza Mental

Pensamiento Pasivo
Relajacion Muscular
Mimica

Re-enfogue

Hipnuosis
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1_Enfoque

El enfoque es uno de los aspectos mds importantes del rendimiento en el nivel de
élite. El enfoque es un rasgo humano indispensable para funcionar en la vida diaria,
pero especialmente para realizar rendimientos superiores ante cualquier esfuerzo o
situacion. Hoy en dia, raramente podré oir de arqueros mientras entrenan con un plan
de trabajo mental, la frase. “no s¢ por qué me fue mal”. Son conscientes y entienden
que sus resultados son afectados por su enfogue v capacidad de concentrarse. Bata
comprension hace disminuir la incertidumbre y/o la inseguridad de los Arguerns en
cuanto al andlisis sobre lo gue sucedid. Esto aumentard su confianza, lo que avudard a
mejorar los futuros resultados,

Hay muchos ejercicios disponibles para ayudar a mejorar el enfoque, aleunos de los
cuales encontrard descritos aqui abajo:

1. Vigilar la superficie del reloj:

Este ejercicio requerird de un reloj de mesa o de un reloj de pulsera con una manilla
para marcar los segundos. Le ofrecerd préctica en focalizar la atencidn a un objeto en
particular y mantenerla ahi, Durante este ejercicio, al arquero se le requerird chasquear
los dedos, o guifiar sus ojos. o golpear ligeramente la mesa en una secuencia de tiempo
especifica mientras la atencion deberd mantenerse centrada en el reloj de mesa o el reloj
de pulsera. El reloj deberd situarse en el campo visual, mientras el arquero se mantiene
sentado en una posicion edmoda. Mire la manilla del segundero girar algunas veces
mientras que estrecha progresivamente el enfoque en la superficie del reloj. Concéntrese
en la manilla para marcar los segundos. Cuando la manilla del segundero pase sobre las
12, comience a pestafiear los ojos, a chasquear los dedos o a golpear suavemente la
mesa, justo en los intervalos indicados, Dé la vuelta total alrededor de la superficie del




reloj dos veces con cada secuencia de intervalo.

Minuto 1&2  Chasquear, pestafiear o golpear en intervalos de 5 segundos.

Minuto 3 & 4 Chasquear, pestafiear o golpecito en intervalos de 5 segundos,
después en intervalos de 10 segundos (e]. 5seq, 15seq, 20seqg,
30seg, 35seq, 15seq, S0seq, etc.)

Minuto 5 & 6 Chasquear, pestafiear o golpecito en intervalos de 5 segundos,
después en intervalos de 10 segundos (). bseg, 15seq, 20seg,
30seq, 35seq, 45seq, S0seq, etc.)
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Durante cada secuencia, chequear v observar si puede dejar gue los pensamientos no
relacionanados con la tarea actual se muevan dentro y fuera de su mente. Cuanto mds
largo sea el intervalo de tiempo entre los chasquidos, pestanieos o los golpecitos, mayor
serii la probabilidad de gue usted se vea distraido por pensamientos irrelevantes.

Cuando pasen 6 minutos, tome un descanso y repase la experiencia. Vea si usted
puede recordar como le fue:.
e ;Fue capaz de mantener el patron que le fue dado?
e ¢ Pudo dejar las ideas fluir libremente a la mente consciente?

Después de esta evaluacion, haga el ejercicio una vez més. Cuanto mis practigue
estos ejercicios, mas mejorard su capacidad de concentrarse. Puede aumentar la
dificultad del ejercicio al procurar -Vigilar la Superficie del Reloj- mientras:

o Escucha masica.
e Escucha el informe de las noticias u otro programa de conversacion.
e Un amigo/companiero de equipo le habla directamente.




2. Pensamiento Pasivo

Este es un ejercicio de la concentracidn, disefado para dejar que las ideas fluvan
libremente dentro y fuera de la mente consciente, Para hacer este ¢jercicio, sc requicre
un contador de tiempo o una cinta de audio en la cual se pondrin sefiales audibles para
indicar el principio v el final de cada pensamiento que fluye libremente.

Al hacer este ejercicio, alterne un (1) minuto de pensamiento de libre flujo con un (1)
minuto de descanso. El tiempo total gastado en este ejercicio deberia ser de 15-20 minutos.
A medida que continde haciendo este ejercicio, prolongue el perfodo invertido en los
pensarmientos de libre flujo hasta que sea capar de una sene de periodos de cinco (5)
minutos de pensamiento pasivo separados por periodos de un (1) minuto de descanso.

Practique este ejercicio con los ojos cerrados, relajado, y en una posicién cémoda.
Durante los periodos de pensamientos de libre flujo, deje que sus ideas y pensamientos
Hluyan dentro y fuera de su mente. No intente sostener el uno ni intente empujar el otro
hacia fuera. No intente encadenar las ideas (por Ej. relacionar un pensamiento al
siguiente). S0lo sea consciente pasivamente de sus pensamienios ¢ ideas,

Durante los periodos de descanso determine cudn “bien lo hace”

@ ;Puesde usted evitar encadenar los pensamientos?

@ ;Hay pensamientos en particular, en los que tiene problemas para dejar ir?

@ ;Cuanto tiempo le toma en ser consciente de que esta encadenando o
intentando no pensar en algo?

No se desaliente si al principio tiene dificultad con este ejercicio. Con préctica encon-
trard que llega a ser mas ¥ mis ficil dejar que los pensamientos sélo se eleven al nivel
conciente ¥ después se disipen para ser sustituidos por un pensamiento sobre un tema
totalmente distinto. Deje que las ideas fluyan adentro y afuera. No intente forzar o
expulsar cualguier cosa. Usted encontrard que cada vez que intente hacer este ejercicio,

llegard a ser gradualmente mis y mas ficil que usted esté sdlo pasivamente enterado de




SUS pensamientos.
Cuando pueda hacer este cjercicio con relativa facilidad usando el perfodo de cinco
{5) minutos del pensamiento de libre flujo, usted podra aumentar la dificultad.
e Practique el ejercicio con los ojos abiertos.
s Practique la habilidad en diversas situaciones, 2 o 3 veces al dia durante
algunos minutos cada vez.
» Comience con aguellas situaciones que sean menos estimulantes, por ejemplo
sentarse en un cuarto tranquilo, 0 momentos antes de ir a dormir,
» Trabaje hasta en aquellas situaciones en donde esta sucediendo mucho
alrededor de usted.

2_Respiracion

Recuerde que los pensamientos asociados con la preocupacitn y la ansiedad afectan al
ritmo cardiaco, a la tensién muscular y al ritmo respiratorio. Este cambio en la tension
muscular y en el ritmo respiratorio tendrd un efecto negativo en la coordinacion de la

motricidad fina y en la sincronizacion, componentes criticos cn el tiro con arco.

Respirar correctamente no solo es relajante; facilita ¢l desempeiio al aumentar la can-
tidad de oxigeno en la sangre. Esto lleva mds energia a los misculos y facilita el retiro
de los residuos. Por lo tanto, 1a respiracién apropiada es un factor esencial y fundamental
en la concentracién. Ordinariamente, respiramos guince a veinte veces por minuto, y
respiramos de forma superficial, usando solamente un sexto de la capacidad de nuestros
pulmones. Uno puede aprender a respirar mds lentamente, cinco o seis veces profundas
v calmadas respiraciones en un minuto,

Desafortunadamente, muchos arqueros nunca han aprendido la respiracidn profunda,




o

diafragmitica o también llamada respiracién ZEN. Los arqueros que desarrollan un
conocimiento de estilos de respiracion, llegan a ser mds conscientes de cdmo su patrn

de respiracion se mterrumpe bajo tensicn.

Los arqueros que se mantienen firmes durante las situaciones de rendimiento bajo alta
presidn encuentran que su respiracion es afectada peneralmente de una de estas dos maneras:
o Retienen su respiracion o
« Respiran en forma poco profunda desde la parte superior del pecho.

Cualguiera de las dos produce &l mismo efecto - tensién creciente e inferior

rendimiento,

Respiracion Diafragmitica o ZEN
Cuando usted respira, deberd llenar por completo sus pulmones de aire. La mayoria de
la gente solamente utiliza la porcion superior de sus pulmones. No llenan la parte inferior.
La respiracion ZEN es un método de respiracion del diafragma, algo mas lento v relajado
que la respiracion superior del pecho. La respiracidn profunda en el diafragma reduce la
presidn arterial y el ritmo cardiaco, dando como resultado una reduceion de la ansiedad.
Este tipo de respiracion se recomienda para ser utilizado cada noche durante unos 20)-
30 minutos antes de ir a dormir y peede practicarse acostado.
Ademis, siempre que usted se sienta nervioso o distraido de su tarea actual, el ejercicio
siguiente serd provechoso para reducir la tensidn y ayudarle en el enfocarse.
(1) Parese cmodamente, los pies aparte con el ancho de la espalda y sus rodillas
levemente dobladas.
(2} Relaje conscientemente los musculos del cucllo, del brazo y de la espalda. Sonria
levemente para reducir la tensidn en su cara y quijada
(3) Céntrese en el movimiento de sus misculos abdominales. Observe el

movimiento de sus musculos abdominales apretando y relajando.




i4) Inspire lenta y profundamente, empujando su diafragma hacia su ombligo.
MNote gue estd ampliando su estomago.
(5) Mantenga conscientemente la relajacidn en su pecho v hombros. Deberd haber un

movimiento minimo del pecho y absolutamente ningin encorvamicnto o elevacidn
de los hombros.

(6) Exhale lentamente, Déjese llevar. Tenga la sensacion de que consigue estar
mis pesado a medida que todos sus misculos se relajan.

{7} Ahora enféquese en su tarea.

3_Relajacion muscular

La relajacion y la reduccion de la tensidn son las claves vitales para el rendimiento
atlético superior, puesto que la coordinacion v el rendimiento sostenido son obstaculiza-
dos por la tensiom muscular,

Hay disponibles variados ejercicios de relajacién muscular v como pasa con otros ejerci-
cios fisicos, el producto final es que el arquero domine los diversos grupos de miisculos de
su cuerpo. Las instrucciones que siguen abajo son para uno de los ejercicios de relajacion
museilar recomendados v cubre nueve partes del cuerpo. El objetivo clave de este ejercicio
es que el arquero pueda recomocer cudndo un musculo realmente estd tenso o relajado.
Tense firmemente cada grupo de muisculos durante unos 10 segundos v después reldjelos
gradualmente desde la tensidn del 100% hasta el 0% , durante un periodo de 30 segundos.

Para este gjercicio, encuentre una posicion comoda, de preferencia plana respecto a su
parte posterior con una almohadilla pequefia para apoyar la cabeza. Elija un momento en
que tenga menos distraccion. Tome un par de largas, lentas y profundas respiraciones ZEN
¥ sienta que se estd relajando completamente. Ahora concéntrese alternadamente en cada




parte del cuerpo, comenzando con la cara.
® Cara

Apriete los musculos de la cara lo mds tenso que pueda, frunciendo el cefio y apretando
sus dientes durante 10 segundos y fijese como siente la tensién... ahora, muy lenta y
gradualmente relaje los musculos de la cara a partir del 100% de tensién hasta ¢l 0%, a
través de un segundo periodo de 30 segundos... sienta que los misculos se relajan y
observe la diferencia entre la tensién y la carencia de tensién (relajacion).

Repita este ejercicio una vez mis antes de trasladarse al pecho.
® Pecho

Mantenga los miisculos de la cara relajados v traslidese al pecho.

Tense los misculos del pecho inhalando profundamente y sosteniendo la respiracidn
durante 10 segundos y céntrese en la tensicn... Seguidamente exhale muy lenta y gradual-
mente ¥ sienta que la tensicn se disipa durante los siguientes 30 segundos... Advierta la
diferencia entre la tensidn v la carencia de tensidn.

Repita este ejercicio una vez mas antes de trasladarse a las manos y a los brazos.
® Manos

Cierre el pufio de su mano derecha, tan firmemente como pueda durante un periodo
de 10 seg. y céntrese en la tension- Muy lenta y gradualmente, relaje la mano v los
dedos v sienta la tensién disiparse durante los siguientes 30 segundos... Note la dife-
rencia entre la tension y la carencia de tensidn.

Repita este cjercicio una vez mds para la mano derecha antes de trasladarse y repetir
este ejercicio con la mano izquierda.
® Brazos

Deje los misculos de la mano relajados y ahora céntrese en ¢l biceps del brazo derecho.
Para tensar el biceps, doble el brazo y mueva la mano hacia el hombro, apretando el
biceps tanto come le sea posible durante unos 10 seg. y enfiguese en la tensicn... Ahora
muy lenta y gradualmente, enderece el brazo y sienta la tensién disiparse del brazo supe-
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rior, inferior y de los dedos durante los 30 proximos scgundos... Note la diferencia entre
la tension v la carencia de tensién.

Repita este ejercicio una ver mads para €l brazo derecho antes de trasladarse y de repetir
este ejercicio para el brazo izquierdo,

@ Abdominales

Tense sus abdominales muy firmemente durante 10 seg. ¥ céntrese en la tension...
ahora muy lenta y gradualmente, dejando disipar la tension durante los siguientes 30
segundos... Vea la diferencia entre la tensidn y la carencia de la tensidn,

Repita este ejercicio una vez mis antes de trasladarse a las piemas.

@ Piernas

Comience con la pierna derecha y tense los pies encogiendo firmemente los dedos de
los pies... sincronizacidn y relajacidn segin el procedimiento anterior. Repita esto para
la parte inferior v superior de la pierna alternativamente, v note la diferencia entre la
tensidn y la carencia de tensién.

Para acabar este ejercicio, distrute el placer de la relajacién total v bienestar en su
cuerpo entero... Sintiéndose libre de la tension en la cara y el pecho-- sintiéndose flojo
y relajado en la parte superior e inferior de los brazos, las manos ¥ los dedos... los
abdominales, las piernas v los pies.

Para mejorar alin mds la relajacidn, inhale lenta y profundamente y exhale lantamente,
empleando la respiracidn ritmica para relajar incluso mds el cuerpo entero. Cuando el
cuerpo entero se haya relajado conscientemente, deje la mente vagar sobre situaciones
agradables tales como una caminata a la orilla del mar, con ¢l murmullo de las olas
sobre la arena que ayndard a la mente a relajarse mucho mis.

Cuando comicnce este cjercicio por primera vez, es bastante comiin quedarse dormido;
sin embargo, es mas beneficioso si este ¢jercicio se realiza con total consciencia,
(aunque también es provechoso el dormir en el caso de insomnio). Muchos arqueros

practican este ejercicio por la tarde, momentos antes de caer dormidos.




4 _Imagineria (Visualizacion)

Las im:Agenes mentales en el deporte se utilizan para ayudar al anquero a obtener una ventaja
maxima en el entrenamiento v en la competicidn. Los mejores arqueros a nivel mundial han
desarrollado excepcionalmente habilidades de visualizar imagenes, y que utilizan a diario para
alistarse para las competiciones, para perfeccionar las habilidades téenicas durante las sesiones
de entrenamiznto y para verse a si mismos exitosns en la obtencién de su meta final.

Muchos atletas han encontrado ventajas al visualizar y tener la sensacion de que estin rin
diendo y actuando perfectamente justo antes de la participacién en un evento particular. Un
buzo puede visualizar una zambullida perfecta, mientras que estd parado en la plataforma listo
para realizar su zambullida. E] lanzador de pelota en béisbol, puede visualizar una enfrega per-
fiecta, justo antes de su lanzamiento. Un arquero puede visualizar la ejecucién téenica perfecta y
el aterrizaje de la flecha en el diez. Esta visualizacion del mejor rendimiento, apenas antes del
momento de actuar, centrard la atencidn completa en el proceso actual. Aparta la mente de pen-
sarmientos irrelevantes v ofrece confianza para enfocarse en el proceso. mas que en el resultado.

Existen inumerables evidencias cientificas y anecdotas respecto a que las imdgenes (visual
lizacidn). Por Ej. Jack Nicklaus, ugador professional legendario de golf  **Antes de cada tiro
voy v veo las imagenes dentro de mi cabeza. Esto es lo que veo, Primero, veo donde quisiera
que acabara la pelota en el campo de golf: en un drea pequena especifica o en el fairway -parte
de la cancha de golf a través de 1a que se le pega a la pelota con el fin de llegar al green-franja
de pasto suave que rodea un hoyo-. Despuds, visualizo la pelota dirigirse hacia alli, su huella,
su travectoria, v comportamienio en €l aterrizaje. Finalmente, me veo hacer la clase de swing-
oscilacién- que tornard en realidad a las primeras dos imdgencs. Estas “peliculas caseras”™ son
una llave para mi concentracion y mi acercamiento positivo a cada tiro™.

Rick McKinney, arquero Campedn Olimpico y del Mundo es un creyente firme y defensor de
la préactica mental, al jgual que Simon Fairweather, Medalla de Oro Olimpica Sydney 2000, y



muches otios arqueros de €lite a nivel mundial y sus entrenadores, incluyendo a Corea, China,
Estados Unidos de Norteamérica, Europa, Rusia y muchas otras partes del mundo.

1. Cémo desarrollar sus habilidades en las imAgenes

Toma tiempo ¥ prictica para perfeccionarlas como con cualguier otra habilidad. Para
comenzar, intentelo durante 5 minutos al dia, justo antes de comenzar la prictica o al ir
a dormir. Cierre los ojos y visualice el Iugar donde practica, usando tantos sentidos
como le sea posible... como se ve, la gente de alli, el olor del logar, los sonidos del
lugar, etc. Imaginese el pasar por los procesos bdsicos, postura, sintiendo la distribucién
de la presidn en sus pies. la percepeién y el peso fisico del arco, levantando y tensando
el arco, sintiendo 1a extensién, el lanzamiento v la etapa de follow through. Mientras
que usted se convierie en mas v mds perito, con practica diaria, usted podrd aumentar
gradualmente la complejidad del proceso e meluir situaciones de competencia. especial-
mente en juego, como los match play, que en si mismo (raen presiones muy diversas
cuando se compara a las series Olimpicas o las FITA. Refiérase al Capitulo 9 para el
entrenamiento especial para el Round Olimpico y el Match Play.

Como guia general, se recomienda que cada dia ejercite las visualizacion durante 10-
15 min. Esto no sélo mejorard sus habilidades fisicas, sino que también realzard sus
habilidades de concentracion.

2. La Mimica Usando Imagenes.

La mimica usando imdgenes es otra herramienta excelente para perfeccionar su estilo.
Esto se deberia ejecutar usando el proceso normal de pasar a través de los 12 pasos,
segiin lo descrito en ¢l Capitulo 2. El Tiro. Imagine que vusted estd en la linea, cierre 1os
ojos y realice el proceso completo de los 12 pasos, sin equipo:

{1} Postura (Stance)

{2) Colocar la Flecha (Nocking)




(3) Enganchar y Agarrar (Hooking and Gripping)

{4) Estado de Animo (Mindset)

(5) Preparacion (Set-up)

(6) Apertura (Drawing )

{7y Anclaje (Anchoring)

(B) Cargar/ Trasladar hasta Sostener—(Loading/Transfer to Holding )
(97 Apuntar y Extension (Aiming&Expansion)

(i) Lanzamiento (Release)
(1) Continuidad (Follow- through)
(12y Retroalimentacién (Feed-back)

Asuma su pnstura.y sienta la distribucidn de la presidn 60-70%/40-30% sobre sus pies ..
Imaginese sacando una flecha de su carcaj v colocdndola en la cuerda. .. enganche v agarre la
cuerda come lo haria normalmente, asegurando la colocacicn exacta de los dedos en la dactilera
¥ cuerda... sitfiese en la posicion mental correcta y ciérrese a cualquisr pensamiento irrelevante
v de distraccion externa... prepdrese, tense v ancle en un movimiento fluido... sienta todos los
miisculos que usted estaria utilizando durante la elevacion, la fijacidn y la tension del arco...
Sienta la transferencia de la tensidn del antebrazo v mano de la cuerda hasta los ndsculos pos-
leriores v €l movimienio del homdplato que continlia hacia abajo llegando a la posicicn que
sostiene. Visualice el proceso de apuntar v de la expansion y sienta €l lanzamiento y el follow
through. Reciba la retroalimentacidn de un tiro perfecto, reldjese y repita.

Esto podri hacerse antes de la préictica o de la competencia, en el pais o dondequiera que
sed conveniente v se encuentre ¢l arquero.

Cuando esté practicando este tipo de imdgenes, al comienzo de los 12 pasos del proceso,
generalmente traerd a la mente la plena sensacién de un tiro completo. También podrd ser
utilizado para aprender o para perfeccionar nuevas habilidades. La adquisicion de




habilidades serd potenciada, combinando imdgenes v el movimiento verdadero.
Como con cualguier nueva habilidad, tomard tiempo para adguirirla y deberd ser practicada

regularmente y convertirse en parte de sus rutinas de prictica y de competencia.
5_Distracciones

Cualquier distraceidn sera
perjudicial para su rendimiento,
ya que afectard su capacidad
de enfocarse, intermimpiendo
el flujo del proceso. Se
interpone en la atencion que
usted necesita aplicar para
mantener excelente la técnica.

Esto no solo cawsa tensidn,

S0 gue consume la energdi

mental que se aplicaria

IMejor a olra parte.

La seccidn siguiente le demostrard formas de superar cualguier distraccicn

1. Fuentes de la distraccion

La distraccion puede fluir de muchas fuentes, internas y externas, por ejemplo:

Otros competidores
¢ GCompafieros de equipo
Entrenadores y/o encargados
* La presencia de gente a la que usted desea impresionar

N
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» Espectadores, teléfonos moviles, nifos gritando, etc.
@ Problemas familiares o de relaciones interpersonales
* Medios - fotografos, pericdistas, camaras de video etc.
@ Anunciadores

® Errores

@ Alto rendimiento inesperado

# Condiciones atmosféricas desfavorables

® Cambios en los horarios de la competencia

& efc., elc, etc

Hay una lista interminable de posibles distraccioness. pero sdlo serdn distracciones si
usted permite que lo sean. Después de cada competicitn o sesion de entrenamiento
usted debe intentar identificar cualguier distraccidn que usted experimentd y que sintio
que afectd a su rendimiento. Una vez que pueda v sepa reconocer éstas, ya puede
prepararse para tratar con todas estas fuentes de distraccidn.

2. 2, Ocuparse y manejar las distracciones

Ocuparse de las distracciones y de las molestias es sobre todo una cuestion de actitud.
Uno puede vivir con ellas, inflarlas desproporcionadamente, o uno puede aceptarlas y
evadirlas. Si se pierde energia mental preocupdndose de problemas poco importantes,
entonces no sélo perderd energia [isica, sino lo que es aidn peor, evitani la posibilidad
de mantener una técnica de primera clase. Esta pérdida de energia mental puede dafiar

seriamente su rendimiento en el transcurso de eventos o competencias largas.

Lo que es importante recordar, es que cuando uno se distrae, pierde la concentracidn o
incurre en una equivocacidn. El arquero no ha perdide sus habilidades. Todo lo que ha

perdido es su concentracion.




Los siguientes datos le pueden ayudar a ocuparse de las distracciones:

® Recuerde que aunque los acontecimientos pueden estar mas alla de su con-
trol, sus reacciones a esos acontecimientos son totalmente controlables por
usted. O, como dijo el gran jugador de béishol Mickey Rivers _ No tiene senti-
do preocuparse. Si usied no tiene control sobre algo, no tiene sentido gue se preocupe
de eso - de todas formas no fiene control sobre eso. Si tiene control, entonces por qué
preacuparse?Asi es que de cualguier monera,no fene sentido preocuparse.

@ |dentifique cualquier distraccion posible y aprenda a ocuparse de ella.

@ Intente siempre pensar positivamente, no importa cual sea la imitacion o la distraccion.

@ Desarrolle un plan de re-enfoque y practiquelo siempre que esté distraido, en
entrenamiento o en competicion.

® Utilice las distracciones generales como ventaja competitiva - otros competi-
dores también tienen que ccuparse de estas distracciones.

® Aprenda como cambiar pensamientos negativos a pensamientos construc-
tivos y positivos.

® Duerma en forma prolongada y descanse mas antes de los eventos, de modo
que tenga mas energia mental para dedicar a la distraccién, al humor y al con-
trol de la tension.

6_Re-enfoque

Un plan del re-enfoque necesitard ser breve y simple, ya que deberd ser aplicado ripidamente.
Esta puede tomar la forma de aplicar una téenica de relajaciin corta, ya sea usando una sefial
que se ha ligado a una sensacién de la concentracidn, o por el uso eficaz de las imdgenes.

Una técnica muy usada de relajacion inmediata es —




Relajaciin Inmediata
La Respuesta Serena
Dr.Charles Froebel

Sonria internamente
Imaginese a si mismo sonriendo - particularmente con sus ojos
Fiense: "Mente Alerta, Cuerpo Tranguilo”
Inhale una respiracion facil, natural
Mientras que exhala, relaje sus misculos
Primero su cara, en seguida sienta una onda de
relajacion y de tibieza fluir hasta los dedos de sus pies.

Péguese una palmadita en la espalda para competir

Practique el aplicar una téenica de re-enfoque eficaz usando imdgencs o simulacidn
durante la préctica. Esto hard mds fécil utilizar y aplicar la técnica durante la competencia.

7_FORTALEZA MENTAL ... NUNCA DIGA NUNCA.

La fortaleza mental es una cualidad que separa al gran arquero del buen arquero.

Los arqueros que pueden entender la fortaleza mental, no confian en excusas para explicar el
no alcanzar una meta o un rendimiento, pero reciben la dificultad v la ven como una oportunidad
de crecer ¥ de desarrollarse como persona ¥ como arquero; para esforzarse para el rendirmento
extraordinario del gue se saben capaces.

Un ejemplo de fortaleza mental es: cuando estd frio y Hluvioso o usted se siente infeliz, su cuerpo le




duele ¥ loltimo que usted desea hacer es entrenaren este caso no debe darse por vencido y tomar la
salida ficil, va que mis adelante obtendrd las ganancias mAximas en momentos como estos.

8_ La hypnosis

La hipnosis ha sido una parte aceptada de la psicoterapia y de la medicina durante un empo
considerable. Actualmente, la hipnosis estd siendo utilizada gradualmente en 2] deporte por los
psicdlogos del deporte, entrenadores v atletas, para acelerar ¢l enlrenamiento mental. Sin
embargo, 1a hipnosis en deporte todavia se mira con cierto escepticismo v suspicacia. Aun asi,
st uso estd creciendo, v se disfraza con frecuencia como relajacion, imagineria o visualizacion,

La hipnosis no es un tipo de terapia, sino gue es una herramienta que puede ser utilizada por los
atletas para acelerar su entrenamiento mental y precisar su enfoque en partes especificas de su
técnica, o verse a sl mismos desempeiiarse perdfectamente, al excluir influencias exieriores y pen
samientos superfluos,

Para tener acceso a la hipnosis, se recomienda buscar la ayuda de un psicélogo del deporte
re-gistrado ¥ experimentado en hipnosis. Alternativamente, hay auto-hipnosis, (2 uno misma) y
aungue hay varios libros y publicaciones disponibles, la auto-hipnosis, es dificil para mucha gente.
Si usted estd interesado en auto-hipnosis, se recomienda buscar la ayuda de un psicdlogo del
deportes titulado, colegiado y experto en hypnosis.

9_RESUMEN

Obviamente, cualquier buen arquero tiene que ser fisica v técnicamente sobresaliente
comao para poder competir ¥ terminar con éxito. Sin embargo. la diferencia entre un
gran arquero ¥ un buen arquero es su fortaleza mental, la preparacidn mental y una




creencia firme de que el entrenamiento mental puede hacer la diferencia.

Para muchos arqueros, el entrenamiento mental no es una tarea ficil y como tal,
muchos dan un apoyo fingido a los méritos de sus ventajas. En tiro con arco, es mucho
mis facil lanzar por un par de horas que sentarse y realizar seriamente los ejercicios de
entrenamiento mental durante media hora al dia.

Para adquirir la méxima ventaja con el entrenamiento mental, los arqueros tienen que
estar convencidos de que este tipo de entrenamiento, ademds de todo el entrenamiento
fisico necesario, al final los proveerd de una superioridad sobre sus competidores v que
puede ser la diferencia entre el ganar v el perder.

Este capitulo ha estado dirigido a enfatizar que el entrenamiento mental en deporte no
es un capricho, sino una necesidad en estos tiempos que corren en el deporte, momentos
altamente competitivos, en donde la meta estd en desarrloar un rendimiento excelente.

Los ejercicios mentales discutidos en este capitulo son una muestra entre muchos
otros y estén dirigidos a introducir y promover el conocimiento de las variadas técnicas
disporubles de entrenamiento mental. Se espera que ayuden a aquellos Arqueros que no

tienen ficil acceso a los psicdlogos deportivos.

Consultas
Este capitulo sobre el Entrenamiento Mental ha reunido parte de la informacidn desde

las siguientes fuentes:

® En Busca de la Excelencia; Terry Orlick; Human Kinetics (Dinamica Humana),
US; 0-88011-380-4. Este es un libro excelente, bien escrito que proporciona
una buena vision del tema.

® Mentalizado para Ganar; Robert M Nideffer PhD:Leisure Press (Prensa del
Ocio).US;0-88011-463-0.Este es ofro libro excelente, bien escrito que propor-
ciona una buena vision del tema.

@ John Crampton, Psicologo Deportivo - Sistemas de Mejoria de Desempefo.

® Hipnosis Deportiva; Donald R. Liggett,PhD:Human Kinetics,US:0-7360-0214-6




CAPITULO_9

LA SERIE OLIMPICA

La Serie Olimpica fue introducida por primera vez y con gran éxito en las
Olimpiadas de Barcelona en 1992. Para seguir siendo un deporte olimpico el
tiro con arco tuvo que convertirse en un deporte mas facil de ser visto por el

publico. El nuevo formato probd, mas alla de cualquier duda, que el tiro con
| .-a_.mo es un verdadero deporte :;;-Ifmpi-:_::ﬁ con atraccion para el gran publico. El
-'fbrmam"mpdjficadu de juego mediante partidos -match play- “de muerte
stibita” entre 64 de Ios mejores arqueros masculinos y femeninos del mundo
crea entusiasmo y emociones. eha‘_rme'_s‘.-_:Es necesarios emplear métodos
especiales de entrenamiento par‘a-ériﬁemar. con éxito este tipo de formato,
'ia‘-'i]l;iec-btm .é[ aparecen miles de distracciones, comparado al formato anterior
..ﬂé_di?’t?l_é.,saﬁe FITA o simple 1440 FITA. Este capitulo intentara tratar y cubrir

algunns:.ﬂa_ 'if;{,a:asuntus inyﬂi_,ucf_ados en esto.







CAPITULO_9

La Serie Olimpica

1 _Historia del Tiro con Arco en las Olimpiadas

El tiro con arco aparecid primero en los Juegos Olimpicos en 1900 v fue disputado d=
nuevo en 19041908, y 1920, En esos cuatro juegos, era posible que un arquero compitiera
en numerosas competencias y ganara varias medallas. Hubert van Innis (Bélgica) es el
arquero mds condecorado de la historia olimpica, ganando seis medallas de oro y tres de
plata en 1900 y 1920_ El tiro con arco, después de 52 afios de ausencia, fue reintroducido
al Programa Olimpico en Munich, Alemania en 1972 con un acontecimiento individual
para hombres y para mujeres. Juan Williams y Doreen Wilber de los E.E.U.U. se apode-
raron de las medallas dz oro. La competicion por equipo fue agregada al programa de
medallas en Seidl, en 1988,

2 _La Serie Olimpica en el Tiro con Arco

® Juegos Olimpicos Barcelona 1992
Esta era la primera vez que la Serie Olimpica y el Juego de Partidos fue intro-
ducido para hacerlo mds atractivo para los espectadores y para la television.

® Juegos Olimpicos Atlanta 1996

Nunca antes tantos espectadores habian podido presenciar el tiro con arco en vive en
la television como en 1996,
+ En Bélgica - dos millones de espectadores de la TV vieron durante dos horas la

difusion en vivo de las finales Individuales de Atlanta.




#+ En Italia - hubo cuawro millones de espectadores de la TV durante la difusidn en
vivo de las finales por Equipo en Atlanta.

# En los EE.UU. - 30 minutos de Tire con Arco en TV en horario selecto (prime time)

+ Boletos vendidos 45 999

* Los espectadores durante la Competencia de Tiro con Arco de los Juegos de Atlanta
sumaron 54,680,

El tiro con arco probo en los Juegos de Atlanta que es un verdadero Deporte Olimpico,
amigable para el espectador ¥ capaz de crear mucho dramatismo y emociones.

® Juegos Olimpicos Sydney 2000

La popularidad del tiro con arco como deporte para el espectador fue reforzado aun
més cuando Simon Fairweather de Australia se apoderd de la Medalla de Oro
Individual masculino en su patria en los Juegos Olimpicos de Sydney 2000. Esto fue
ante una muchedumbre local de cerca de 6.000 fandticos eufdricos y de millones de
gente pegada a sus televisores en Australia v alrededor del mundo,

Simon, el Campeon del Mundo en 1991, habia estado luchando desde la introduccion
de 1a nueva Serie Olimpica ¥ Juego de Partidos individual. Sin embargo, ayudado por
un programa de entrenamiento intensivo de dos anos en el AIS, Simon pudo presentarse
al desafio y apoderarse de Ja primera Medalla de Oro Olimpica en la historia del tiro
con arco para un australiano, exhibiendo habilidades éenicas excepcionales bajo una
enorme presion y expectativas del pablico presente,

® Juegos Olimpicos Atenas 2004
El acontecimicnto olimpico del tiro con arco de Atenas fue levado al historico
Estadio Panathinaiko, que también sirvié como meta para la histérica maratén.

Corea confirmé otra vez su situacion como la primera potencia mundial del tiro con




arco ganando tres medallas de oro.

Un rendimiento excepcionalmente notable
fue el del australiano de 17 afios de edad,
Tim Cuddihy que gand la Medalla de Bronce
individual, igualando el Record Olimpico de
12 flechas de 115 y fijando un nuevo Record
Olimpico de 340 para las finales, derrotando
en el camino a dos de los competidores

coreanos de primer nivel.

3 _La Serie de Clasificacion

La Serie de Clasificacion no es una parte oficial de la serie olimpica, sino que es parte del
formato de Jos Juegos Olimpicos. La serie se dispara en el campo de prictica; setenta y dos
flechas a 70M en 12 series de 6 flechas con una interrupcion de 15-20 minutos entre la 6ta ¥
Tma serie. Esta serie ordenara a los argueros por sus puntos a partir de la Ira a la 64ava
posicion. Los 64 lugares, hombres y mujeres, se clasifican con anterioridad a la Olimpiada,
en los Campeonatos Mundiales y otos torneos de Calificacion sancionados por FITA. Estos
mejores &4 hombres y mujeres del mundo se ubican en un solo cuadro de emparsjamiento
para la fase eliminatorias uno contra unoe (segin su posicidn en la Serie clasificatoria), Los
mas altos en la calificacion tienen su primer partido contra los més bajos, por ej.: n°.1 vs.
o' 64; n°.2 vs. 063, etc., etc. Ademis, el cuadro de emparejamiento se divide atin mis en §
grupos de 8 arqueros y se arregla de tal forma que los arqueros clasificados enel n®1 y 2 no
se encontrardn hasta ¢l partido de la Medalla de Oro. Esto es por supuesto si ellos ganan
todos sus 5 partidos anteriores. Por lo tanto, hay una ventaja definida de acabar tan amiba
como sea posible en Ja Sene de Clasificacidn.




4_La Ronda Olimpica

La Ronda Olimpica sc separa cn dos fases oficiales:

la Serie de Eliminacién y

la Serie de Finales.

Debe indicarse ahora que se utiliza un formato distinto para los Campeonatos

Mundiales de la FITA que para las Olimpiadas.

La Serie de Eliminacicn también se llama la 1/320., la 1/160 y la /80 eliminacion
para los individuales y la 1/80 y 1/40 eliminacién para la competencia de Equipo. Las
series de eliminacion consisten en disparar 12 flechas en 2 series de 6 flechas para las
individuales v de 24 flechas en 4 series de 6 flechas para los equipos, consistiendo en 3
arqueros. Para las Olimpiadas, toda la eliminacidn v partidos finales son disparos en
turnos altermados.

Las Series Individuales Finales también llamadas los partidos de Cuarto, Semi,
Bronce y Uro consisten en disparar 12 flechas en blancos separados v adyacentes, en
series de tres, alternando los disparos, con un maximo de 30 segundos por disparo.

En los partidos de Series de Eliminacicn por Equipos, ambos equipos disparan al misma tiem-
po en los Campeonatos Mundiales, pero en las Olimpiadas, cada equipe disparara? flechas cada
uno, alternan los disparos desde las series de partidos de eliminacion, hasta las finales.

En las Finales, los equipos disparardn 4 series de 2 flechas cada uno, disparando en
forma alternada. El tiempo total para las 6 flechas por equipo serd de un médximo de 2
minutos. Los arqueros pueden disparar en cualquier orden, pero sdlo se permite 2 flechas
por miembro del equipo /seis flechas al final.

El formato diferente usado en las Olimpiadas estd dirigido para hacerlo mas amigable

al espectador y para proporcionar una visién en la television mis cmocionante.

1. Estrategias de Partidos

En las series de Eliminacién de los Campeonatos Mundiales, los arqueros disparardn en
sus partidos mmdividuales 2 series de 6 flechas al mismo tiempo y como tal disparando
primeros o tltimos no entran en €l hasta los partidos de las Finales. Sin embargo, existe Ja




necesidad de fijar estrategias antes de cada partido. En algunas etapas, los disparos ripidos,

segiin lo descrito en ¢l capitulo 6, deberdn proporcionar una ventaja significativa.

En los partidos de las Finales de 4 series de 3 flechas, los arqueros dispararin sus flechas
alternadamente en el plazo de 30 segundos. Tan pronto como el primer arquero haya dispara-
do una flecha, y la cuenta se fija en el marcador electrdnico pequefio (bajo los blancos en las
Olimpiadas), una sefial “sefial de partida del tiro” sonard y el segundo arquero tendrd un pe-
riodo de 20 segundos en el cual disparar su flecha. Este proceso continuard hasta que cada
arquero haya disparado sus 3 flechas,

Hasta hace poco tiempo, una moneda lanzada al aire fue utilizado en los partidos de las
Finales. Fl arquero con ms alto grado, que dispararia en el blanco del lado derecho, pediria
al ser lanzada al aire la moneda. El ganador del lanzamiento de la moneda seleccionaria el
orden de disparar para la primera serie de 3 flechas. Sin embargo, esto ahora ha cambiadao,
desde el dia 1° de abril de 2004, como sigue:

En ¢l juego de partido de tive con arco alternado, el atleta wbicads mas alto en lg serie
de Clasificacion decide el orden de disparar de la primera sevic. El atleta con o cuenta
acwsmulativa s baja disparard primero la serie sigiiente. Si los arletas estin entpalados, ef

atleia que dispard primer-en-la primera sevle, lanza primero en la siguiente,

Como puede imaginarse, disparando primero o en segundo lugar para la primera serie, dada la
opeidn, puede tener sus ventajas. Sin embargo, esto también dependerd mucho del tipo de indi-
viduo. Algunos arqueros tienen éxito al ser desafiados; para olros, aumenta su nerviosismo.

Considerando eso con las reglas revisadas, el arquero calificado mds alto sabe que €l ya tiene
¢l turno antes del partido, se aconseja discutir tdcticas a este respecto con el entrenador, La
opeidn del arquero individual para disparar primero o dltimo depende de cudn bien €l conoce a
su opositor v de las condiciones atmosféricas. Sin embargo, disparar primeto o (ltimo fiene sus
propias consecuencias ¥ como tal, uno debe estar eémodo y preparado para disparar primero o
en segundo lugar independientzmente.




2. Juego de Partidos entre Jugadores Empatados

El juego de partidos entre los jugadores empatados tiende a crear sensaciones emo-
cionales mds intensas, tanto asi que produce una presidn mental mayor en los arqueros
que al disparar en la FITA o una Serie de Clasificacion. En el juego de partidos entre
los jugadores empatados, el arquero sabe que es muerte sibita; un error puede costarle
el partido y le sacard de la competicién. En las Olimpiadas por ejemplo, serfan cuatro
afios de preparacion, de duro trabajo v de sacrificios personales que se irfan por el
desagiie, Ademis, hay muchas mds distracciones para ocuparse en los juegos de par-
tidos, mas que en cualesquiera otras series. Algunas de estas son;
Muchedumbres ruidosas, gente hablando en voz alta.
Muchedumbre y maovimiento delante de la linea en ambos lados.
Diversas culturas.
Serle de Medallas,
Diversas condiciones atmosféricas.
Diferente dieta.
El anunciador que habla cuando se esta en la etapa de tension total.
Camaras de TV gue se mueven en un carril delante de usted.
Ambos, su opositor y su marcador estan justo en su cara
El reloj que cuenta los segundos delante de usted.
Fotos de TV enceguecedoras sdlo a 12m de la linea con las lentes

asomandose entremedio.

Funcionarios acordonando alrededor.
Posible conducta antideportiva del opositar.
La emocion del momento.

Competir con un tiro menos gue perfecto.
Expectativas nacionales.

y muchas mas...

@ & & 2 o @




5_Como entrenar para afrontar la Serie Olimpica

Primero debemos aceptar que siempre habrd presidn. No podemos esperar sentirnos
siempre comodos bajo estas condiciones. Uno sélo puede aprender a hacerle frente y
tener confianza en la propia capacidad. 8i sabe que estd fisicamente, técnicamente y
mentalmente preparado para dar lo mejor de
su capacidad, y tiene fe en s mismo de sus
posibilidades de ganar, le serd mds ficil
sacar una ventaja competitiva.

Debemos acercarnos a la tensidn desde un
concepto distinto, por ej.. debemos aprender
a aceptar la tension y las distracciones
como que estin ahi. Antes, intentdbamos
aprender a aislarnos de esto con varios
meétodos, infentando ponemos en una burbuja,
aislados totalmente de todas las distracciones y
tensidn, Esio es practicamente imposible

hoy en dia y por lo tanio debemos adoptar un estado mental diferente, aceptando y
aprendiendo a disparar bajo cualguier condicion ¥ presiin, es decir 81 damos una carrera
al blanco v luego de vuelia atrds, todavia debemos poder acertar el oro, independienternente
de si estamos sin respiracidn o no, o si nuestros misculos estan cansados. Este puede ser
un concepto un poco dificil de abrazar, pero una vez que aceptemos este tipo de

pensamiento, podremos hacer frente con eficacia a las distracciones y a la presidn.

1. Fisicamente
Aun cuando el tiro con arco es basicamente un deporte estitico y no requiere altos

niveles de aptitud aerdbica; requiere altos niveles de concentracion durante largos




perfodos de tiempo. Los medidores del ritmo cardiaco colocados en arqueros durante
las competiciones internacionales y bajo condiciones competitivas de alta tension,
demuestran que los ritmos cardiacos del orden de 140-160bpm no son infrecuentes.
Obviamente, altos niveles de capacidad aerdbica no sélo serin beneficiosos en estas
condiciones, sino esenciales. Por ello, la capacidad fisica junto con la fortaleza mental
proporcionardn una ventaja comparativa al arquero.

El entrenamiento fisico se debe parear con los patrones de movimiento deportivos y a
los sistemas de energia en uso v ser individualizado para cada arquero. Referirse al
Capitulo 7, Entrenamiento Fisico, para los detalles.

Cuando los arqueros estén fisicamente aptos, seriin mentalmente fuertes.

2, Técnicamente

El principio superior que gobiema cualquier desempeiio en los deportes es la tentativa
de realizar una tarea “de la mejor manera posible”, Esto requiere una comprension sana
del papel que juega la biomecinica en desarrollar una técnica adecuada para el
rendimiento optimo. Cada accidn debe poder ser realizada subconscientemente. Es
como estar con piloto automdtico. El arquero més inalterable ¥ mas cercano al grado
dptimo de la téenica, tiene menor oportunidad de quebrarse bajo estados de presion
competitiva.

La importancia de una técnica adecuada llega a ser ain mis importante durante el
juego de partidos Olfmpicos, cuando los niveles de tension estin cn su punto mis alto.
Cualquier pequeio defecto en la técnica serd magnificado bajo presion y se traducird
en mds tension en los misculos méds pequefios. Ain cuando los arqueros que disparan
CON ung sincronizacion inconsistente pueden no experimentar problemas durante la
serie de clasificacion, definitivamente tendrdn dificultades durante el juego de partidos.
Esto es debido a la tensidn y a la presidn creciente que se apodera de los arqueros, v lo
hace de tal modo que cualguier pequefio problema en la técnica se maginifica, por ). un
gancho bajo, problema del dedo deslizindose en la parte inferior, vibracién, sincronizacién
inconsistenite, forzar demasiado el apuntar , arco inclinado o inestable ete.




3. Mentalmente

La preparacién mental ¥ el desarrollo de la fortaleza mental son esenciales para com-

petir con €xito en ¢l ambiente competitivo actual. Hace tiempo que pasaron los dias
cuando los atletas podian sobresalir en una competencia de nivel superior, sin tener una
preparacién mental apropiada y una estrategia de juego. Refiérase al Capitulo 8,
Entrenamiento Mental,

Debemos aceptar que siempre habrd presion. Cualquier persona que ha estado alguna
vez en la atmésfera de la olla a presién de un Campeonato del Mundo, y aun mas en las
Olimpiadas, se dard cuenta que es imposible recrear estas condiciones durante el entre-
namiento. Sin embargo, se pueden emplear diferentes métodos durante el entrenamiento

para crear altos niveles de ansiedad en los arqueros.

Algunas estrategias de entrenamiento de distraccidn son:

@ Fuertes ruidos, tales como resonar los sistemas de Refuarza Sonoro (PA) que
difunden ruidos de |la muchedumbre del fithol, variaciones con ruides de avion
volando por encima; avisos que son emitidos y otros ruidos inesperados, tales
como musica molesta ruidosa.

@ Teléfonos moviles disparandose en forma aleatoria.

® Competencias de Juegos de partidos con espectadores presentes guiénes son
instruidos para hacer tanto ruido y para crear tantas distracciones como sea posible.
(Las ninas de secundaria son grandes en esio, ya que las jovenes pueden ser
entusiastas sin reservas).

® Trofar hacia y desde el blanco para retirar las flechas de blanco y para aumentar
el ritmo cardiaco antes de disparar otra vez,

# Diez pectorales entre cada flecha y todavia disparar dentro del marco de tiempo
requerido de 40 segundos por flecha.

® Crear disturbios repentinos e inesperados,

® Reducir el tiempo entre los tiros a partir de 40 segundos hacia abajo a 10-15
segundos.
MNota : *Desde el 1.4.2006 FITA redujo el tiempo de tiro a 30 segundos
para el tiro alterno en los maiches eliminatorios.




® Cambio al azar del arco de “repuesto”, simulando un fallo en el equipo.
® Activar el sistema de regadera mientras se entrena para crear condiciones
adversas, o disparar en condiciones de calor, de frio o ds viento.

@ Mantenerse despierto durante la noche y tener un juego de partidos intensivos
a la mafana siguiente.
@ Correr 10km, seguido de una serig Olimpica y juego de partidos.

Estos son algunos de los métodos gue los arqueros, los entrenadores y los

psicélogos pueden utilizar para desarrollar la fortaleza mental.

Pruéhese con frecuencia y empuje mds alld de sus limites, poniéndose fuera de su
zona confortable al entrenar. Esta es la mejor forma de desarrollar fortaleza mental.
Sea positivo acerca del malestar y acéptelo como parte esencial para convertirse en

un arquero de elite.

iEl gimoteo es para los perdedores!

Todo esto puede parecerle extremo, pero cualquier arquero que aspira a competir
en el nivel mds alto posible, tal como en las Olimpiadas, tiene que empujarse mds
all4 de sus limites y mucho mds alld de su zona confortable.

Para ser el mejor, se requiere fijar estindares que exceden los de la gran mayoria
de personas en ¢l mundo. Esto requiere determinacion, sactificio personal y no es

apto para el de corazon débil.

Un arquero campedn hard cualquier cosa para crear esa actitnd ganadora.



CAPITULO_10

EQUIPO Y AJUSTE

Un buen equmo y un arco bien ajustado son esenc:iaies para un ‘buen.
rendlmuarntu, pero es mpnrtante reconocer que el equo es snlamente

supiementarm y: no es lo decisivo. Este capitulo intentara abordar esto

del pmasﬂse han desarrollado a través de los anos, pero los pammetms
basicos para el ajuste del arco y flechas han uambjaﬂﬁhmuy poco.
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Equipo y Ajuste

1- Equipo

Lo primero que cualquier arquero deberia darse cuenta es que el equipo solamente es
suplementario y no es la parte decisiva, Obviamente, un buen equipo es esencial para
un buen rendimiento, pero asi como en todo lo demds, el rendimiento no se puede
comprar, atin cuando muchos arqueros tratarin que usted lo crea.

Este libro se referird muy brevemente acerca del equipo, ya que se han escrito
muchos libros v articulos excelentes acerca de este tema.

Los principales fabricantes de material de tiro con arco y de arcos lienen excelentes
modelos en el mercado. Sdlo mire la variedad de material usado por los arqueros de
élite en cualquier wrneo internacional y considerard que es una cuestion de opcion o de
patrocinio, més que el arco tipo “A" sea mejor que ¢l arco tipo “B”.

La mayoria de los arcos del mercado, si estdn ajustados correctamente, son capaces
todos de disparar 13004FITAs.

La tecnologia se ha desamollade a través de los afos y continuard haciéndolo, pero
puede gue sea bueno recordar que en ¢l pasado, muches 1300+ FITA masculinos se
hicieron usando las palas de fibra de vidrio y con flechas de aluminio. Sin embargo.
las flechas de carbén proporcionan una clara veniaja en manos de un arguero experi-
mentado. Realmente es una opcidn personal la de elegir el equipo y modelos- acceso-
rios a comprar para llegar a satisfacer el presupuesto y el nivel de habilidad de cada
individuo.

El mayor impacto en el rendimiento es 1a TECNICA y los PROCESOS APROPIADOS.




2 - Ajuste

Ningtin libro de tiro al arco estard completo sin un capitulo sobre ajuste. Aunque el
ajuste es un aspecto importante para el rendimiento, los arqueros se preocupan may a
menudo en ajustar su equipo para alcanzar un rendimients méximo y a veces hasta el
punto de que se olvidan de que su técnica desempena un papel eritico en el proceso del
resultado y tiro. Un arquero solo puede ajustar su equipo acorde a su nivel de capaci-
dad de tiro. No obstante, es importante ajustar el equipo y afinarlo a la forma y constitu-
citn fisica del arquern.

La empresa Easton ha desarrollado una excelente gufa de ajuste, llamada, “Guia
Easton de Ajuste y Mantenimiento de la Flecha, 2da edicion, rev.4/99”. Este amplio
documento de 32 paginas puede ser bajado de internet de manera gratuita, Esta guia de
ajuste ha sido aceptada por todo el mundo como la guia universal para ajustar un arco y
sus flechas.

La informacién siguiente proporcionard una aproximacién sencilla al ajuste del arco,
aunque la mayor parte corresponde a las recomendaciones de ajuste de la Guia de
Easton,

Habitualmente se gasta demasiado tiempo en ajustar el arco. Un chequeo de ajuste
ripido se debe hacer probablemente una vez al mes.

Con los pasos siguientes deberfa poder alcanzar un buen ajuste basico

1. Pasos Principales

<= Rectitud del arco < Tiller

= Centro del tiro < Punto de encogue
= Altura de cuerda = Flechas sin plumas

= Rigidez de la flecha




a) Alineacion de las palas

¢ Es importante?

No es criticamente importante, como Darrel Pace demostrd cuando gand las Olimpiadas
de 1976 y establecid varios records Mundiales y Olimpicos con un arco que tenia las palas
torcidas. En forma semejante Rick Kinney gand Campeonatos Mundiales en 1983 con un
mango desalineado en 3/16", disparando cuentas de 1312 y 1305,

Aun cuando esto demuestra que no es tan critico como se podifa pensar,sin embargo las
palas derechas hardn mucho mds facil alinear el centro del tiro, antes que se convierta en un
drea de incertidumbre e inseguridad.

Muchos de lns arcos en el mercado emplean varios sistemas para ajustar y para alinear las
palas con la canalizacidn vertical,

Algunos sistemas pueden ser muy diffciles v se requiere paciencia para alcanzar buenos
resultados. Ocasionalmente, las palas pueden aparecer alinedndose, pero el estabilizador
puede sefialar izquierda o a la derecha cuando estd alineado con la flecha en la cuerda. La
causa de esto podria ser que el buje estuviera en dngulo con la canalizacion vertical, pero a
menudo, 1as palas y la canalizacion vertical no estdn alineados correctamente. Esto podria
dar lugar a que el botén del plunger no haga contacto completo con la flecha, porque la
canalizacion vertical estaria levemente angulada.

Puede tomar bastante tiempo ¥ paciencia enderezar y alinear todo para asegurarse de que
reaccionard de la mejor manera posible; sin embargo es meritorio perseverar. No es que el
arco disparard mal pero cada vez al llegar a la tensién completa podria distraer al arquero
ver que cl estabilizador no se estd alineando comrectamente con la flecha, Esto también
podria causar una posible pérdida de confianza.

Sicmpre es ficil culpar al equipo cuando las cosas no resultan bien. Por lo tanto es
importante que el arquero conozea completamente st equipo y sobre todo de qué se trata el
ajustar. Debemos tener confianza en nuestro equipe, de modo que cuando las cosas no van

bien trabajemos en el culpable mis comin, nuestra forma.




b) Tiller

£0ué son los tiller?

Hay dos tipos de tiller, dindmico y estitico.

El tiller dindimico es la sincronizacion de la punta de las palas que se acercan hacia adelante y que
aplican la fuerza a la cuerda en el lanzamiento. El tiller dindmico se relaciona con la posicidn del
nocking point en la cuerda.

El tiller estitico afecta la manera en que se siente un arco cuando la tension es completa.

Teniendo presente que la mano de arco no estard en el medio del arco y ain mds, ninguna fijacion
de las palas puede hacerss exactamente igual. En la tensidn completa, estos desequilibrios llegan a
ser importantes y afectardn a cudn ficilmente se podrd apuntar con el arco. Si las palas estan dese-
quilibracas, cualquier pala, la de ariba o la de abajo avanzard més ripidamente hacia el arquero, al
tensar y disparar el arco. Esto hard que el arquern inconcientemente cambie a presidn de la mano
en el cuerpo del arco para mantener el nivel del arco o del nivel de la visién, En general, el tiller
supenior se ha fijado corminmente para estar cerca de 3/16 ™ - 14" mayor en la pala superior para
contrarrestar esta tendencia. Sin embargo, con los cambios en el disefio de los arcos y de algunos
cuerpos de arco se han renbicado mds cercanos al centro, lo que puede dar Tugar a cambios de esta
medida estindar. Ademds, el tipo de mango, alto, medio o bajo afectard al punto de presicn de la
rmano en el cuerpo del arco y como tal al tiller. Una proeba simple es tensar 1a coerda del arco lenta-
mente hacia ards en una linea recta a su punio de anclaje, sin ninglin movimiento para arrba o para
abajo. Haga que alguna otra persona observe el exemo de su estabilizador; si se va hacia ariba la
pala superior esta conduciendo (mds fuerte) v el tiller de arriba se debe aumentar, o altemativa-
mente el tiller inferior puede ser disminuido. Por otra parte, si el extremo del estabilizador baja, la
pala inferior estd conduciendo (mds fuerte) y el tiller de amba debe ser reducido o alternativamente
el tiller inferior puede ser aumentado. Otro control serfa ir a los 30M usando un blanco de 40cm en
el extrermno. Ahora hagala misma prueba y fije la mira en el Oro y tense lentamente hacia atrds; i la
mira pasa por encima, por arriba del Oro la pala supenior es més fuerte, o si baja debajo del Oro la
pala inferor es mds fuerte. Ajustar segtin consejo anterior.




El tiller ¢5 también un poco de una preferencia personal. Algunos de los arqueros superiores pre-
fieren la pala superior para conducir, otros la pala inferior, otros desean una sensacin neutral. Por
lo tanto, el filler es altamente individual y ¢l arquero deberia experimentar un poco para ver qué se
siente y combina mejor. Para los principiantes |, fije el tiller en la pala superior 3/16-1/4 de pulgada
mayor que a pala inferior.

c) Centro del Tiro

Segtin lo discutido bajo ** La alineacidn de las palas” es mds facil encontrar el centro del arco y de
las palas si el arco estd recto yio se ha ajustado correctamente. Un conjunto de Calibradores de las
palas dz Beiter, que s sujetan a los extremos v tienen dos linzas para indicar el centro de las palas,
hace ficil alinear la cuerda con el centro de las palas. Alternativamente, unir un pedazo de cinta
adhesiva en las palas superior e nferior cerca de 4 de 1a canalizacidn vertical v medir y marcar el
centro con una linea negra solida. Con estos dos métodos, al estar parado directamente detrds del
arco, el aquero puede alinear I cuerda con Jas marcas en los calibradores de palas o en la cinta. En
un arco recurvo, la flecha deberia estar levemente a la izquierda del centro (arquero diestro), ajus-
tando ¢l botin de presion hacia adentro o hacia fuera. Ver el dibujo de abajo.

Ejer der 12 Necha de carbon

h 8
e

=
Sl del arco

d) Brace height (Distancia de la cuerda al arco o Fismel)

El Fismel solia recibir en el pasado mucha atencidn, pero ahora parece no ser un tema central
importante. Pero es bastante importante, pues la distancia de la cuerda se determina bésicamente




cuando el nock de la flecha deja la cuerda en un cierto punto en el ciclo de curvatura de la
flecha. Se ha encontrado que generalmente hay dos distancias de cuerda en las cuales ¢l arco es
mis silencioso y las buenas posiciones se pueden obtener con cualquicr de estas dos distancias.
La distancia mds corta de cuerda podria producir algunos vuelos inexplicados. Por lo tanto, es
mejor comenzar en el medio de la gama recomendada por los fabricantes para la altura de un
arco en particular, Disparar algunas flechas en varias distancias de cuerda dentro del rango y
esperar a escuchar cuando la cuerda suena més silenciosa, ya que este serd el punto en donde ¢l
nock de 1a flecha dejard la cuerda con precision.

Un sonido alto o dspero indica generalmente una altura de cuerda incorrecta o una flecha
incorrectamente girada. Para ajustar la altura, retuerza la cuerda para arriba o para abajo.

e) Ajuste de la flechas sin plumas

(Que nos demuestra disparar una flecha sin plumas?, solo el tubo con punta. Disparar una
flecha sin plumas nos avudard a determinar i la flecha tiene la flexibilidad correcta pam la
potencia del arco. En segundo lugar, nos ayudara en establecer la posicion del nocking point
{punio de encogue) y si esta es apropiada. Ambos aspectos son ajustables dentro de los
limites aceptados v se discutivin mds adelante.

Se recomienda utilizar por lo menos tres flechas con plumas y tres sin plumas para el ajuste
¥ los test. Aun cuando la mayoria de los wbos de flechas estin dentro de unas tolerancias,
cualguier pequeiia variacion en la flechas sin plumas, y que no s¢ muesiran cuando esta con
plumas, podrian dar Iugar a un ajuste disparejo. Por esa razdn, tres flechas ofrecerin unas
indicaciones mds fiables cuando agrupan y demostrardn cualquier problema de ajuste.

La altura correcta del nocking point (punto de encoque) puede tener un efecto con-
siderable en el spine (dureza Flexibilidad) de la flecha. Por lo tanto, antes de que
comencemos “a jugar” con nuestro ajuste de la flecha, debemos determinar la posi-
cién correcta del punto de encoque. La sabiduria convencional sitda el punto de
encoque aproximadamente a unos 3/16 - 3/8” zobre la perpendicular de la cuerda,
medido 2 la parte inferior de la marca. Esto es un buen punto de partida. También

debe reconocerse que mirando dngulos relativos, una flecha larga (digamos de 317,




puede necesitar un punto de encoque mds alto que “la flecha de 26",

Se recomienda comenzar fijando la tension del resorte del botdn de presion como a una
presion media o en aproximadamente 60% de su rango. En esta etapa, todavia no estamos
interesados en el spine (dureza) de la flecha, sélo en ¢l desco de alcanzar el impacto de

las flechas sin plumas a la misma altura que las flechas con plumas. Si las flechas sin
plumas impactan por encima de las flechas con plumas, suba el punto de encoque.

Si impactan bajas, baje el punto de encogue. Una vez que las flechas sin plumas y con
plomas impacten a la misma altura, podemos trasladarnos al paso signiente de ajuste,
intentando emparejar el spine dindmico de la flecha al arco y su potencia v la forma de
tiro del arquero. Muches elementos pueden tener un impacto en el spine dindmico de la
flecha, como por ejemplo.

& Forma de disparar del arquero # La longitud de |a flecha

# Peso de las puntas ® El material de la cuerda

# Namera de hilos en la cuerda # Tipo de punto de encoque {foros o pufios de metal)
# Tipo y largo de los ejes (tubos) # Tipo del nock

® Peso de tension del arco ® Longitud de la apertura

® Estabilizacion # Fijacion del boton de presion
® Altura de cuerda @ Alineacion de la flecha

® ot

Como se puede apreciar, numerosos elementos pueden afectar el spine de la flecha, que
puede llegar a ser muy confuso para los arqueros que comienzan, e incluso para arqueros
mis experimentados. Adn cuando esto puede parecer algo confuso, centrémonos en los
primeros elementos con los que podemos “jugar” para ajustar y obtener el spine (dureza-
vuclo) comecto, Asumicndo de que hemos determinado (brace height) la distancia de la
cuerda apropiada, el punto de encoque, la longitud de la apertura, los tillers y ¢l tiro centra-
do, como se ha discutido previamente podemos seleccionar la flecha basada en las

recomendaciones del fabricante ¢ ir a la preparacion especifica,




Aunque reconociendo que todos los elementos mencionados pueden tener un efecio
en el spine dindmico de la flecha, los tres elementos principales con los que debemos
trabajar, antes de “jugar” con cualquier otro son.
® Tension del boton de presién
#® Peso de las puntas
@ Libraje del arco (potencia)

Debemos entender que una de las razones principales de ajustar el spine
dindmico de la flecha es asegurarse de que saldri del arco correctamente, de modo
que al salir la flecha no roce ningun elemento del arco v vuele equilibradamente
hacia el blanco sin interferencias.

f) Ajustar el spine (pandeo o vuelo) de la flecha

Una vez mds utilizaremos tres flechas sin plumas vy tres flechas con plumas, dis-
parindolos a una distancia de 30M. 51 las flechas sin plumas se separan mas de 3
pulgadas de las flechas con plumas, muy probablemente se podra ajustar aumen-
tando o disminyendo la presion del botdn. Si las flechas sin plumas clavan a la
izquierda (duras para el arquero diestro) de las emplumadas, disminuya la presién
del bottn y si clavan a la derecha (blandas), aumente la presicn del boton.

Si el ajuste de la presién del botén no es suficiente para juntar las flechas con y
sin plumas, en forma de grupo, entonces deberd considerar un cambio en el peso
de las puntas. Por lo tanto, si las flechas sin plumas se comportan como blandas,
reduzca el peso de las puntas o si sc comportan como rigidas, aumente el peso de
las puntas. Si todo esto falla, uno de los efectos mas grandes sobre el spine de Ia
flecha es el ajuste del libraje del arco. Los dos bordes, inferior v superior se deben
ajustar para arriba o abajo en la misma cantidad, va que si no los tillers y la altura
del punto de encoque cambiarin. Si desde la mitad a una voelta completa para arriba
O para abajo en los extremos superiores e inferiores de las palas todavia no da con
el spine deseado, entonces deberia probar una flecha con un spine diferente (otro
calibre), mds dura o més blanda segtin lo indicado por el ajuste.




Ajustar a una distancia de 30M es suficiente como para ver el comportamicnto de

las flechas (su vuelo) pero no es demasiado lejos como para ser afectado por factores
exaternos tales como ¢l viento.

Hay que aceptar que ajustar un arco nunca es lo mismo de un dia para otro. Hay
muchos factores que influeyen en el ajuste, como por ejemplo el nivel de habilidad
individual, pero alfin mds, en como se siente el arquero, tanto fisicamente como

mentalmente durante el dia.

iRecuerde que el equipo no es lo esencial!
Algunos otros puntos ante los cuales estar atentos;

® Los nocks Beiter largos exteriores harén que la flecha se comporte como
mas blanda.

# Un pufio metdlico en la cuerda en lugar de un punto de encoque hecho de
material para forrar (hilo) puede afectar la posicion de la flecha sin pluma a
30M cerca de como unas 68" (flecha es mas dura con puno de metal).

® Recuerda que un ajuste perfecto hoy no sera necesariamente un ajuste per-
fecto mafiana... o la semana proxima, ya que uno se siente diferente de un
dia para oftro, lo que tendra un efecto en su ajuste.

g) Equilibrio de la flecha - F.O.C. (Frente del Centro)

La importancia de FO.C. es mds grande sobre las distancias largas de la serie de
la FITA, especialmente a los S0M.

F.O L. describe el porcentaje del peso total de Ia flecha que estd situado en la
mitad delantera de la flecha. Cuanto més peso estd situado en la mitad delantera de
la flecha, méds adelante estara €l centro de equilibrio de la flecha. Los cambios en
F.O.C. afectaran la trayectoria de la flecha y como tal, no es muy importante para

las distancias cortas v el tiro al arco de interior.

Para determinar el FO.C. vea al dibujo v a la fdrmula de Easton indicada mas abajo.




Determinando FO.C %.
AMO- Fénmula - Estéindar de Equilibrio F.O.C.

FOC 9= MII:*-_U?-]

L = Lemgitud cormecta de la flecha - Distancia del fondo del surco del nock al final del 2.

A = Distancia del fondo del sumo del mock a la pesicion de equilibrio scabada de la fecha
(anchuye el peso de la punta [+insert], de sisterma del nock v emplumadao).

A —————— L=Longisd Comrecta de 18 Fi2Eh —

Centro de
Longitud Correcla de la Flecha

F.O.C. i —
A

Poglcidn de equikbrie  del Frente del Caniro
ha [ Mecha acaback,
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Se ha descubierto que una flecha con una punta pesada seguird mejor su trayectoria en
condiciones de viento con independencia del tipo de tubo que sea. En general se
recomienda utilizar por 1o menos 100 grains en la punta o incluso mds para un mayor
efecto, porque parece proporcionar una flecha mds indulgente. que maneja mejor las
condiciones atmos{éricas.

Al prepararse para las Olimpiadas, a mis arqueros se les proporciond 3 docenas de flechas
x 10. De ésas uvieron que seleccionar un conjunto de flechas de competencia. Eligieron
las flechas disparindolas todas sin plumas y a 30M. Este proceso [ue repetido tres veces,
Toda flecha que clavaba en el 10 sin plumas era puesta a un lado para la competicion; 1as
otras se guardaron para la practica. Aungue no habrd mucha diferencia cuando todas las
flechas estén emplumadas, proporciona a los arqueros mayor confianza al tener el mejor
conjunto posible de flechas.

h) icuantas veces ajustar?

Sezin lo indicado previamente, el ajuste de un arco puede cambiar dia a dia, depen-
diendo de la forma y de las sensaciones del arquero. Por lo tanto, el ajuste debe
realizarse quizds una vez al mes. 51 se guarda un par de flechas sin plumas junto a las
otras, se puede hacer de vez en cuando un chequeo ripido. La tecnica de los arqueros
tiene un impacto mis grande en el ajuste que todo lo demds, especialmente cuando un
arquern estd trabajando en cambiar su forma y la posicién del cuerpo.

Como en cualquier ofra cosa, el rendimiento no se puede comprar, sin importar la fre-

cuencia del ajuste.




_C:JAPITULO 11

FIJACION DE METAS
Y PLANIFICACION

Usted debe tener un blanco si desea acertarlo.

La investigacion y la practica repetida han demostrado gue un trabajo
sistematico centrado al ajuste y planificacidn del objetivo establecido ayuda
al atleta y al entrenador en la mejora y el incremento del rendimiento. En
demasiadas ocasiones las metas se fijan de forma poco eficaz o son
demasiado vagas o confusas para ser un reto para el deportista.

Este capitulo explorara las ventajas de fijar metas y la importancia de la

planificacion, ademéas de poner a su disposicion las herramientas para

fijar y planificar su metas sistematicamente y con eficacia.







Fyacion de metas y
Planificacion

1_;Por qué fijar metas?
El que no apunta a wingin obfetive generabmente lo falla. {Confucio).
Las metas proveen de —

@ Direccion — Sin metas uno vaga al azar, sintiendose confundido v sin direc-
cion, como una nave sin su timon.

Motivacion - Muchas metas, grandes y pequeiias, se fijan en el camino hacia el
objetivo final. Cuando en el camino se alcanza cada una de estas metas, propor-
cionard una motivacion creciente para continuar el viaje.

Confianza en uno mismo™ — La obtencidn de la primera meta satisface y con-
solida el deseo de alcanzar otras metas y, consecuentemente, el momentum
{impetud) se aprovecha para moverse con una sensacion creciente de confianza.
No importa cudn pequeno sea el logro, dard una sensacion de cumplimiento, de
orgullo sano y de autoestima creciente,

" La verdadera confianza en uno misma es la expectativa realista del arguero sobre la obiencion del

exito, y no s sola lo gue el arqueno espera hacer.

Practica / Rendimientos mejorados - El mejorar no es necesariamente eliminar
los fallos. En vez de pensar *; Qué esta incorrecto o mal?” o, *; Cudles son mis fallos y




como se pueden eliminar?”, enféquese en *; Cémo puedo hacer las cosas mejor de
lo que las estoy haciendo en este momento?”

& Persistencia mejorada — Aiin cuando el progreso sea muy lento, busque siempre
las estrategias mds apropiadas para alcanzar el objetivo.

i Cudntas personas se fijan metas? Verd que la mayoria no determina metas; planean
sus vacaciones anuales con mucho mds detalle que sus propias vidas. Fijar metas lo
situard en el 3-3% superior de la poblacion que de verdad se fija metas v las planifica.
Las metas deben ser muy personales. Atrévase a sofiar y comparta sus suefios solo con
la gente que le conoce y apova.

El aspecto mds importante sobre el hecho de fijarse una meta es el preguntarse,
“Cudl es mi suefio jqué es lo que realmente deseo?”. [ Qué es lo que usted real-
mente desearia hacer, por lo que pagaria sélo para poder vivirlo Ud mismo?.

Cuanto mds claramente se define la meta, mayor serd la probabilidad de alcan-

zarla con éxito,

Uno tiene que establecer a qué es lo que aspira realmente, Si es el hecho de con-
vertirse en el campedn del Club, en campedn del Estado, nacional o campedn
Olimpico, o bien escoger solo competir con regularidad en los 1000,1100, 1200 o a
los siempre escurridizos 1300 puntos. O bien por el solo placer de saber como dis-
parar una flecha correctamente, divertirse practicando su deporte favorito. El hacer

lo necesario para ser eficaces.




LAS METAS DEBERAN SER ANOTADAS Y FECHADAS.

Es importante poner un Iimite temporal a las metas, pues le ayudard a componer
el plan y las estrategias para alcanzarlas. Es importante sentarse y ser muy sincero,
serio y objetivo en la racionalizacién de las razones de por qué usted desea alcanzar
esas... sus metas especificas. Deben ser SUS metas, no las de su padre, su madre,
su entrenador o a quienquiera que puedan satisfacer. Si no son sus propias metas
las que le motiven del todo, no tendri el necesario empuje “el fuezo en el vientre”
ni la determinacion come para alcanzar el éxito. Simplemente no estardn ahi. Asi
que antes de iniciar la temporada, esté muy seguro de qué es lo que USTED desea
¥ POR QUE lo desea. Considere cuidadosamente el “precio” que tendrd que pagar.
Puede ser muy costoso, no sélo financieramente, sino también en su vida personal

y afectar a sus seres queridos, familia y amigos,

Para poder alcanzar su objetivo a largo plazo, en su viaje necesitard alcanzar
muchas metas mis pequenas. Es importante fijarse metas de desarrollo, de
rendimiento, en vez de metas de resultados, ya que hay muchos factores que no se
pueden controlar, como por ej.. el clima, el rendimiento de otros competidores v la
influencia y efectos que producen los espectadores. Analice los factores que si
pueda controlar y fije sus metas exclusivamente en esas dreas. ya que si no se
arriesga a entrar en la frustracion y en una ansiedad innecesaria.

Como punto final, dos de las limitaciones principales al establecimiento de metas
son el miedo a fallar y la carencia de compromiso. ~;Qué pasa si no alcanzo mi

meta?” *;Qué pasa si he fijado mis metas demasiado altas?” y asi sucesivamente.

La calidad de su ajuste y plancamiento de la meta junto a su valor, la Fortaleza




mental v la persistencia, le ayudaran a superar estas limitaciones y aceptar todos los

reveses temporales que puedan presentarse, sin perder jamas la vision del éxito final.

Fl tiro con arco es un deporte muy individualista ¥ como sucede en otras facetas
de la vida, para tener éxito necesitamos un equipo o ayuda de la familia, de amigos,
de miembros del club, de compaiieros de equipo, de federativos, de los medios etc.
etc. Sin embargo, cualquier deportista que desee alcanzar un relevante éxito en su
deporte, necesitard, méds que todo lo demis, a un entrenador. Todos los atletas de
élite del mundo tienen un entrenador. El atleta tiene la capacidad de ejecutar la
accion, mientras que el enltrenador proporciona el conocimiento v las habilidades
para desarrollar estas capacidades.

Es importante que el arquero sepa que es SU responsabilidad el fijar SUS propias
metas, basadas en SU estimacion de las capacidades que posee. Su entrenador, con
el conocimiento y analizando el desarrollo y habilidades actuales del arquero, deberi
ser capaz de ayudarlo en la identificacion de las habilidades, de la planificacion de
los entrenamientos diarios y de los programas competitivos necesarios para transformar
todas sus ambiciones en metas realistas y motivadoras a corto plazo . moviéndole hacia
su objetivo final. La responsabilidad de alcanzar SUS metas v objetivos son del
ARQUERQ y solamente SUYAS. Cuando este acepta totalmente la responsabilidad del
impacto de cada flecha en la diana, en vez de buscar culpas en otra parte, el arquero
estard en el camino correcto al éxito. Esto le motivard para intentar adquirir ese esfuerzo
adicional para superar un tropiezo o cualquier obstaculo en su camino.

En el curso de identificar, “Donde estoy en este momento™, *; (Qué tengo que hacer
para llegar alli?” y “;Cuidnto tiempo me va a costar?”, serd necesario referirse y

analizar muchos asuntos.




2 _Administrando los diferentes aspectos.

Una herramienta excelente, y una manera prictica de identificar v ocuparse de los
diferentes aspectos o areas y/u obsticulos que pueden encontrarse en el camino elegido,
es el administrarlos convenientemente. La adminisiracion es una manera estructurada
de identificar y dar prioridad a aquellos asuntos que actualmente y en el futuro
influenciardn o pueden influenciar en el €xito en la obtencidn de su objetivo final,

Hay muchas dreas que pueden influenciar y tener un impacto directo en el progreso
del arquero. El diagrama N 13 intenta definir tantos aspectos relevanies como sean
posibles para ayudar a identificar estas dreas. Puede agregarse cualquier otro aspecto
que pueda tener un impacto en la situacidn personal del arguero. Considere cada
aspecto cuidadosamente v haga un circulo en los que puedan presentar algin tipo de
obstiaculo en el camino de alcanzar las metas diarias, semanales, mensuales, anuales

o las metas de més largo plazo.
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Cuando ya se ha identificado los diferentes aspectos que afectan al arquero y que

evitan que alcance su objetivo, serd necesario el ordenar cada uno de ellos para llegar
a tratar cada asunto en un orden de prioridad e identificarlos a tiempo. El intentar
tratar varios aspectos a la vez resultard abrumador y seria totalmente contraprodu-

cente.

Recuerde, “Un viaje de mil millas comienza con un solo paso”.

Intente identificar coalquier aspecto que sea o pueda ser un obstdculo para us-
ted, tanto ahora como en el futuro, de alcanzar su objetivo. Haga esto para

HOY - ESTA SEMANA - ESTE MES - ESTE TRIMESTRE - ESTE ANO —
LOS PROXIMOS 3 ANOS

Sdlo apintelos al azar y asigne a cada uno un nimero. Utilizando la Matriz de
prioridad, Diagrama N °14 mostrado al final de este capitulo, trace el mimero de cada
aspecto en la matriz haciendose la pregunta, “;Cudn critico/urgente en este aspecto
dentro de marco de tiempo que considero para el objetivo™’, y “;Cudl serd el efectof
impacto en el objetivo final?” Este método ofrecerd una prioridad sistemdtica de
todos los aspectos v los transformard en un formato méds manejable.

Una vez que se han identificado los diferentes aspectos involucrados, deberi fijarse
un objetive claro para cada aspecto. Tratar primero los asuntos de Prioridad 1 v 2, v
supervisar las otras sobre una base regular, pues circunstancias cambiantes podrian
moverlos hacia arriba en el orden de prioridades. Recuerde, cuanto més claro se
defina un objetivo, mayor es la probabilidad de cumplirlo con éxito.



Como ejemplo, un aspecto prioritario puede ser,

ASPECTO

“Para poder mejorar mis habilidades técnicas de mi disparo de cara a los
Campeonatos Estatales en un tiempo de 4 meses, tendré que aumentar mi carga de
trabajo de actualmente unas 400 flechas semanales a unas 700 flechas semanales
para ser capaz de practicar y efercer todas las habilidades y ejercicios que me

ensefie mi entrenador.”

OBJETIVO
“Deseo disparar un minimo de 700 flechas por semana durante las 13 semanas
priximas, comenzando el lunes proximo, para trabajar en mis habilidades v ejer-

cicios idcnicos al disparar”.

Esta es una meta clara y definida en un espacio de tiempo. Habiendo fijado este
abjetivo, s¢ necesitard desarrollar v adaptar varias estrategias dentro de los limites
de tiempo marcados para este objetivo, que podrian parecerse a algo como:

Fsiratesio | —Me levantaré a las 6 am el lunes, miércoles y viernes de cada semana
v dispararé 72 flechas en el jardin/garaje, de corto alcance, antes de tener que irme al

trabajo a las 8 am,

Estrategia 2 —En las noches del martes y del jueves iré a la sala de tiro y dispararé
130 flechas entre las 7 pm y las 9 pm.

Feirategin & — El sdbado dispararé 2 series Olimpicas, incluyendo algunas flechas
de calentamiento, haciendo un total de 160 flechas.
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Fstrategin 4 = El domingo serd un dia libre (de tiro con arco). Dedicaré este tiem-

po a mis amigos y a mi familia.

Ahora ha identificado cuatro estrategias dentro de sus actuales circunstancias y
que le permitirdn alcanzar su meta de disparar cerca de 700 flechas semanalmente.

Ahora debe preguntarse si ';Seré capaz de apegarme a estas estrategins con-
siderando el impacto en mi vida total? Si la respuesta es si, estd en el curso hacia

su meta, Si no, necesitard reevaloar su objetivo,

Este importante paso debe darse. Muchos de nosotros pensamos que serfa exci-
tante llegar a ser un campedn Olimpico, ;pero estariamos dispuestos a pagar el
precio para llegar a serlo? Sdlo analizando sistemédticamente sus suefos llegard a
ser capaz de determinar que sus metas y objetivos valen los sacrificios requeridos.

Finalmente, se puede obtener mucha ventaja por el use eficaz de la visualizacion,
Referirse también al Capitulo 8, “Entrenamiento Mental'”,

En los negocios hay un refrdn. “la wrilidad es un subproducto del buen servicio™.
Asmismo en deporte podemos decir, “Los resultados excepcionales son un subpro-
ducto de un programa de fijacion de metas bien planificado y gjecutado™.
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El entrenador con el togue de Oro. El entranador coreano KiSik Lee. descrito en |a revista da
FITA “The Targetl” como la leyenda entre los entrenadores y el entrenador del togue de oro, ha
pussto fa pluma sobre el papel para compartic sus incomparables conocimientos sobre el entre-

namiznta con el resto de la arquaria mundial,

Kisik tiene uno de los mas impresionantes records como entrenador de la hisioria del tiro con arco.
Su Influencia v aportaclén en el firo con arco en los dlitimos veinte anos ha sido incuestionables v
KiSik Lee s& ha probado | 0 Uno de los entrenadores mas exitosos entrenando medaliistas de Oro
Olimpicos v Mundiales. Enite Los Angeles en 1984 y Sydney en el 2000 ha judazo un
[ i 3 & S O ] 5 L) ﬁ" éb - H"‘n B T
en nueve de las 18 madallas olimpicas de oro, una marca iniguaiable. . e o _ﬁ_‘r.m " :

B T e e

Kislk ha demostrado que puede tanto enfrenar 8 arqueros Coreanos para conseguir éxitos como
australianos eemo Simen Fairweather, medalla de oro individual en los Jusgos de Sydney 2000,
David Barnes, medalla de bronee en el Mundial del 2003 y Tim Cuddihy, Campedn mundial da
cadate v juvenil en el 2002, y medalla de Bronce en los Juegos de Atenas 2004,

KiSik Lee tiens. ha invertido en los Oltimos 25 afos una ingente cantidad de tiempo en &l estudio del
cantral corporal, oz principios biomecanicos involucrados an el tiro con greo, la concentradidn mental
y muchos olros elementos que Son necesarios para llegar a sar un arqueros de elite.

Tal como ha indicada el Sr. Jim Easton, Presidente de FITA, “El mundo del tiro con atco se beneflciard
enormemente aprendiendo los métedos innovadores del entrenador Lee, de sus conocimientos y
habilidades para formar a arqueros de alio nivel con resultades de madalla de orp.”
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