Control de la ansiedad por la técnica

Arco Compuesto

Control de la ansiedad por la técnica - Mas alla del tiro por sorpresa

Ansiedad y anticipacion

Es sabido que la ansiedad es el peor enemigo del arquero. Demonio implacable que
lleva a sufrir las consecuencias del panico al amarillo a la mayoria que dispara por
decision, pero que no deja de importunar a los que practican el disparo dinamico.

Compairiera de la ansiedad, la anticipaciéon de lo que ha de ocurrir, corrompe el tiro
hasta hacerlo imposible. El cliquer en recurvo o el disparo dinamico en compuesto
resuelven en un alto porcentaje los problemas que comporta la anticipacion, pero no
son mas que un paliativo para los de la ansiedad.

La ansiedad es la que nos empuja a ir, 0 a querer ir, demasiado deprisa en la
ejecucion de nuestra secuencia, cayendo en unos excesos de continuidad que
resultan contraproducentes. La ansiedad es la que nos traiciona en los momentos mas
decisivos a los que nos enfrentamos.

Para luchar contra ella disponemos de herramientas psicolégicas: la relajacion, el
control de la respiracion, técnicas de yoga, etc. Pero también disponemos de recursos
considerables en la técnica de ejecucion que no deben minusvalorarse.

En cualquier disciplina y division de tiro con arco, la continuidad y la coordinaciéon de
todo el gesto técnico se entienden como un factor de calidad. Pero si bien esta
continuidad debe entenderse como contraria a parar el gesto, debe ser compatible
con las pausas requeridas, y con una minima duracidn de estas, acorde con la
finalidad que se persigue. La ansiedad ataca fundamentalmente estas pausas,
abreviandolas o llegando a eliminarlas completamente. Si somos capaces de dirigir
parte de los ejercicios de nuestras sesiones de entrenamiento a trabajar y modular las
pausas, y a afinar la sensibilidad requerida en cada una de ellas, resultaremos menos
vulnerables a los ataques de la ansiedad.

Las pausas

Para ilustrar estas pausas, nada mejor que visionar el
DVD de Carter Entr. titulado “Stright Talk from the Pros”
donde se ve desde diversos angulos la ejecucion del tiro
realizada por destacados arqueros profesionales de
Estados Unidos. El objetivo de este video es el de mostrar
el correcto uso de los disparadores, sean estos de
rotacion o de gatillo, las causas del panico al amarillo y
como prevenirlo o curarlo. Los comentarios en él estan i e

en definitiva orientados a resolver los problemas de la '5“'3'.]!?:'11; E:fsrmm
anticipacion, o que no obsta para que las imagenes

mostradas vayan mas alla de este objetivo, importante y

complejo de por si.
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Las pausas mencionadas deben entenderse dentro de una continuidad en la tensién
del arco. Representan transiciones musculares o controles que en ningln caso llevaran
a parar el gesto. Las llamamos pausas porqué un observador externo tendra la
sensacion de que el arquero se detiene unos instantes en esos momentos, y porqué
son fases que requieren de un tiempo minimo para que se lleve a cabo una accién
determinada que puede resultar invisible al observador.

Inicio de traccién

La primera pausa se producira al levantar el arco. Lo que nos permitira situar el visor en
el centro o sobre una referencia inicial, que sera siempre la misma, controlar nuestra
postura, y la posicibn de hombros, manos y brazos. Desde luego al producirse la
traccion el visor no se mantendra en el punto donde lo pusimos, pero es importante
que la traccidn siempre se inicie y termine en los mismos puntos, no sélo para
garantizar un uso regular de la musculatura, sino también para favorecer la
coordinacion visual motora que debera producirse justo antes de la tercera pausa.

Final de traccioén

La traccidbn de un arco de poleas presenta unas
liaridad ias d . | bri Force Draw Comparison

peculiaridades propias de, por ejemplo, abrir un arco - T e e
recurvo de unas 200 libras de potencia durante unas

pulgadas, para después sostener 60 libras durante
otras pulgadas, y para finalmente caer a 20 libras (lo
gue supondria destensar un recurvo un buen tramo).
La ventaja de tener que sostener unas pocas libras a
plena traccion se ve un poco comprometida por
este comportamiento no lineal que resulta de dificil
control automatico por parte de nuestro cerebro.
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La traccion debe realizarse de tal
modo que se pase el valle de fuerza
con suavidad. Se vera en el video
mencionado como estos arqueros
profesionales realizan una traccion
pausada, sin brusquedades, y
buscando el equilibrio en cada
preciso instante, para no
comprometer el instante posterior.
Se observa igualmente como se
produce una pausa al final de la
traccion, y antes de llevar la mano
de cuerda a las referencias faciales, con el objetivo de permitir que la musculatura
dorsal y de los brazos se acomode a ese punto preciso de fuerza y traccion, y para
permitir gue mano, mufieca y antebrazo se liberen de eventuales sobretensiones para
acomodarse asi mismo sobre la linea de fuerza de traccién-repulsién, que une el punto
de presidon de la mano de arco sobre la empufiadura con la punta del codo de

Stéphan Dardenne

J.Gregori v04.2007



Control de la ansiedad por la técnica

cuerda, sin deformidad ni desviacidon alguna. Este es un paso vital para conseguir
implicar la musculatura dorsal en lo que resta de ejecucion.

Lo contrario, es decir, una traccién brusca y Force Draw Comparison |

directa al punto de anclaje, nos llevaria a e = o
estrellarnos contra el muro del arco, tras el
subito descenso en la fuerza de traccion, sin
posibilidad de controlar las alineaciones de los
segmentos corporales, ni la precisa fuerza que
se esté ejerciendo. Otro eventual problema 0
gue vemos, principalmente en mujeres, de tal
comportamiento, es la descolocaciéon del
hombro de arco.
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Igualmente pretender llevar la mano del disparador directamente a las referencias
faciales, como puede ser aconsejable con un arco recurvo, sin marcar un final de
traccion previo, puede dificultar un buen control de la fuerza que se ejerce, y
comprometer las alineaciones de mano, mufieca y antebrazo de cuerda.

Consolidar anclaje

La siguiente pausa la encontramos en el momento de asegurar los contactos de la
mano del disparador sobre la mandibula, y la cuerda sobre la nariz, mientras se busca
de centrar el visor dentro del peep y de nivelar el arco, con el visor en el centro de la
diana. Habra sin embargo continuidad, para un observador externo, entre la pausa
anterior y situar el visor en el centro de la diana mientras controlamos peep y nivel. Es la
fase de la coordinacion visual motora, que se ve muy reducida en el tiempo y en el
espacio en comparacion a lo que resulta posible en arco recurvo. No puede pararse
el gesto con el visor fuera del centro que ambicionamos, para después corregir. Al
contrario, el gesto debe confluir sobre nuestra linea de visiébn al centro de la diana
coordinadamente, de manera que peep Yy visor se cologuen naturalmente sobre esta
linea.

Estabilizar postura y controlar tension

Una vez consolidado el anclaje, que no termina hasta completar la fase de
coordinacion visual motora mencionada, se inicia una pausa que sirve a estabilizar la
postura con el propésito de mantenerse apuntando al centro ‘at eternum’. Este
estabilizar puede requerir una cierta retension para asegurar que se esté ligeramente a
muro tras las pausas anteriores, y para minimizar el movimiento del visor sobre el centro.
Caso de producirse esta retension, no debiera ser excesiva pues se conseguiria el
efecto contrario al perseguido.
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Esperar para siempre

Con postura y visor estabilizados a centro, se lleva el
dedo al gatillo, si el disparador es de gatillo, o se
separa del seguro si es de rotacion, y se inicia la
pausa mas importante y critica de todo el gesto. La
gue nos exige estar apuntando sin otra ambiciéon
gue mantener el visor en el centro para siempre.
Aqui el tirador aplicara su estrategia de tiro. Una
actitud fisica, mental, y de objetivo, que le permita
llenar todo el tiempo que transcurra hasta la inesperada liberaciéon de la flecha, sin
gue la ansiedad pueda hacer mella en él. Esta estrategia es inevitablemente muy
personal. Debe ser simple, fiable, y consistr en aquello que se controla
conscientemente durante este tiempo, mientras el resto se lleva a cabo de una
manera subconsciente y automatica. Debe ser capaz de ocupar nuestra mente en su
totalidad mientras dure esta accion.

Cualquier estrategia tendente a provocar el tiro resultara contraproducente, se
practique el tiro por decision o el dinamico, aqui la ansiedad nos atacara con toda su
virulencia. Lo que resultaba facil y fluido en los entrenamientos se convertira en rigidez
y dificultad en competiciobn, o en el momento mas decisivo. Muy pocos humanos
pueden superar este paradigma. De forma que lo mejor es evitarlo tanto como sea
posible.

Cualquier cosa que se haga, no debe ser con el objetivo de disparar la flecha.

En palabras de Matt Cleland, uno de los primeros 1400, con una alta capacidad de
analisis, y autor de diversas publicaciones: “Tan pronto como empieza la tensién final,
el arquero debiera querer estar tensando para siempre. Apuntar y tensar sin esperar
gue la flecha se tire jamas. . . El arquero debe tener una paciencia infinita en cada tiro.
. . . El arquero tensa el arco, va a anclaje, apunta, y empieza la tensiéon dorsal. La
tensibn continla con movimiento constante y regular, sin acelerar ni frenar, por
siempre jamas. En este escenario el arquero espera a plena traccién por el resto de su
vida . .. Aunque esto no llegue a ocurrir nunca es lo que el arqguero debe esperar para
que el tiro resulte un éxito.”

Alberto Blazquez llevd la técnica del “esperar para siempre”, desde una Optica
diferente, a la seleccidn nacional espafiola cundo la tuvo a su cargo, y la difundié en
los seminarios que dio por todo el territorio espafiol. Véase la bibliografia.

Aqui se ofrecen dos soluciones. Una la de Mat Cleland, para quien controle bien la
tensibn dorsal, y sea capaz de aumentar esta tensidbn lenta y progresivamente, sin
acelerar o disminuir nunca esta progresidn, hasta que salte el disparador. Cosa que el
arquero no esperara nunca. O la de Alberto Blazquez, consistente en asegurar la
tensibn a muro una vez estabilizada la postura, para después pasar a relajar manos y
brazos mientras se sostiene para siempre.

La estrategia, de emplear una u otra técnica, sera muy distinta, pero su finalidad sera
exactamente la misma.
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Finalizaciéon o conclusion del gesto

La ultima pausa coincide con la conclusion del gesto, que siendo muy relevante en un
tiro por decisidn, lo resulta bastante menos en el tiro dinAmico o por sorpresa, donde
ocurrird de una forma natural y sin que sea necesario prolongarla mas alla del tiempo
gue toma la capacidad de reaccion.

Peter Elzinga en el CEAL Bruselas 2004

Ansiedad en la fase del tiro dinamico

Del mismo modo que el uso de un disparador de rotacion no garantiza en absoluto
que quien lo usa esté ejecutando un disparo dindmico o por sorpresa, el practicar el
disparo dinamico no garantiza el éxito de un disparo si no se vence la ansiedad. El
disparo por sorpresa resuelve los problemas debidos a la anticipaciéon, y elimina
cualquier sintoma del temido panico al amarillo, pero no basta.

Cuando se practica el tiro dinamico se puede ir a provocar el tiro sin necesidad de
incurrir en las acciones tipicas del tiro por decision. Es decir, darle al gatillo, o provocar
intencionadamente la rotacién del disparador. El practicante del tiro dinamico va a
provocar el tiro cuando inicia una accion tras la cual espera que en un intervalo breve
salte el disparador.

El peligro de esta accién, aun sin interferencias de anticipacion, esta en que por una
parte se desvia la atencion de mantenerse equilibradamente en el centro, y por otra
se favorece el ataque de la ansiedad. Es frecuente ver agarrotamiento o temblores en
arqueros en competicion que estan pendientes de que ese maldito disparador salte. Y
lo estan simplemente por estar pendientes de ello. Lo que funcionaba de maravilla en
los entrenamientos deja de hacerlo cuando la presién nos provoca ansiedad.

El mejor disparo se produce cuando, completadas las fases previas, tiene lugar sin que
lo esperemos. Nuestra estrategia de tiro debe ser capaz de ocupar nuestra mente en
algo que no sea esperar que salte el disparador. Esta debe estar lo mas préoxima
posible a controlar ese equilibrio a centro, o simplemente a ese centro que
ambicionamos. Cuando consigamos olvidar el disparador y la mano que lo sostiene,
porqué estemos pensando sélo en mantenernos en el centro al que apuntamos,
habremos dado un paso importante para vencer la ansiedad.
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