Analisi tecnica de la postura i
metodologia d'intervencio
per Olimpic i Arc Nu

Traducci6 de Josep Gregori / FCTA

Vincenzo Scaramuzza




Introduccio

Aquest document no pretén resoldre definitivament els problemes técnics

dels teus deixebles, perqué no hi ha dubte que podrien ser no solament técnics.

Molt més modestament, vol oferir una contribucié i un enriquiment del teu bagatge técnic.

Mentre que és extraordinariament important la consolidacio de la relacié de convivéencia amb l'alumne
gue segurament desitjara esdevenir un atleta valid amb el teu ajut.

El treball de I'atleta no és facil, i aquell que s'imposa objectius, encara que inicialment modestos
perd que tanmateix posa interes en atenyer, per després fer-los cada vegada menys modestos,
és aquell que ha planificat el seu temps i totes les seves activitats, €s aquell que creu realment

en les seves gualitats, convencut d'arrivar-hi, perqué esta predisposat al sacrifici

i esta licitament disposat a fer el que calgui per atényer I'objectiu.

Seran aquestes les condicions ideals per treballar i seguir escrupulosament el programa proposat.

Perd després, I'entrenament auténtic, important, és aquell que fara amb el seu entrenador, les proves tecniques
en el camp, els problemes a resoldre, l'intercanvi continu d'opinions i de sensacions.

Coneixer el propi deixeble significa entendre quan és el moment adequat per canviar alguna cosa

en la técnica, i intuitivament, com han de dir-se les coses, per fer-les comprendre.

Per tant el paper del I'entrenador no es limitara a proposar programes de treball,

aixo ho saben fer tots, n'hi ha prou de llegir un programa fet per un altre!

L'entrenador com a tal és aquell que, mentre mira l'arquer, el veu a través d'una lent d'augment

i arriba a percebre el seu gest técnic vist al ralenti.

| que de les reaccions, i de les senyals que emet l'arquer, compren el que li passa per la ment en aquell
moment.

Gaire bé ningu és conscient de les propies accions, aixo forma part de I'entrenament mental, i és a través
de l'intercanvi de sensacions i opinions, que s'obté I'enriquiment d'ambdés.

Tot aix0 es fara realitat, i el metode sera valid, només a través de I'estreta entesa técnic/arquer

basada en la sinceritat i la confiangca matua.

Bona feina
Vincenzo Scaramuzza
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Postura Analisi postural 1A Possibles solucions 1B
El bust s'inclina enrera respecte la diana. Verifiqueu poténcia i pes del arc.
(F;oseu-vos d.e‘front i observeu-lo: Si es tomba abans d'obrir pot ser Si és jove 0 dona no hauria de
—~ egut a un vici de postura. .
e superar els 2 Kg. Si adult els 3 Kg.
9 qu\est_defecte es trobg tgmll?e en arquers experts per raons diverse Feu-li sentir el pes del cos sobre les cames en
“— oténcia o pes excessiu de l'arc, . . . . . .
o musculatura dorsal escassa, mal habit. igual mesura, mqveu-ll la (?lntura fins que tingui
S el tronc dret i perpendicular, encara que
"(7)‘ Podrienl produir-se problemes de columna en arquers joves. tingui la sensacié de caure endavant.
'S | 1 |Patologies en el manegot dels rotadors. A continuacié haura d'obrir I'arc amb els ulls
~ Inflamacions del deltoide. tancats per memoritzar la nova obertura
- Obertura incorrecta p ’
@©
)
)
% L'espatlla_i I'avantbrag podrien entrar en la trajectoria de la corda, El sentit comU us guiara en trobar la
= amb possibles cops al brag. poténcia adequada a les possibilitats fisiques
(@) Tendéncia a abaixar el bra¢ de l'arc.
o dels vostres alumnes.
©
[}
-
)
C . . .
O} El bust s'inclina cap a la diana Poseu-vos davant o darrera I'alumne i corregiu-li
®) 2 |Probablement és un vici adquirid durant el curs de base. la posici6 de la pelvis abans que inicii la
No té una visié correcta del propi cos. traccio, mantenint-li les mans als costats.
Si l'alumne inclina el cos a la dreta és
El cos s'inclina aladreta. (Vvistdal darrera) aconsellable fer-li tenir la cama dreta
- El qui adopta aqu‘esta posicio pot tenir por de tocar-se lleugerament més avancada per requilibrar
I 3 [ambla corda al pit, especialment les dones. l'estabilitat corporal
E Si no és exagerada, en aquesta posicié traballen millor < X . p i
S els muscles de I'esquena. Haura d'exercitar-se perlo.dllca.lment sobre una
@ taula d'equilibri.
S
o
[}
U . .
o El cos s'inclina a I'esquerra. (vist dal darrera) Feu-li sentir el pes del cos
- Poseu-vos en direccié a la diana i observeu atentament si sobre la plqnta (empenya) i no sobre els talons.
% inclina el cos a I'esquerra abans d'obrir i adopta una posici6 Feu-li usar sabates amb sola plana.
&) 4 |de lordosi, que fara treballar primordialment la part
alta f:lel les espatlles i molt m(\enys I‘es escapoles. Durant el tir proveu de fer-li desblocar
Inevitablement la corda tocara el pit. N \
els genolls, treballara millor amb I'esquena
les vertebres lumbars no es comprimiran.
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Postura Analisi postural 2A Possibles solucions 2B
Té l'arc inclinat a la dreta. (vist dal darrera) ) o ) .
1 Verifiqueu des del darrera si inclina I'arc mentre executa la traccis. | FeU-li executar els exercicis que el posin en condicio
Per evitar de colpejar-se, a més de l'avantbrag gira el canell de de girar facilment només l'avantbrag.
I'empunyadura.
d—
@© Clare il . ‘
c Té l'arc inclinat a I'esquerra. (Vist dal darrera)
B Des del darrera, verifiqueu §|‘|ncll|na I'arc mentre gxecuta la traccié. Amb I'ajut d'un nivell de compost podra
Probablement és la conseqiiéncia d'una postura incorrecta. - L \
< verificar la verticalitat de I'arc mentre apunta.
o O bé poseu-vos darrera i amb una fletxa
bt 5 Centre de gravetat inclinat a I'esquerra. moveu la punta de la pala superior i feu-li
< Posa la ma massa interna en 'empunyadura. notar quina és la posicio correcta del I'arc.
Gira el colze d'arc amunt. .
Feu-li posar el bra¢g de manera correcta.
Amb els dits torca la corda en sentit antihorari amb Feu posar el canell de corda lleugerament inclinat en
el consegiient moviment de l'arc a I'esquerra. sentit antihorari abans d'iniciar la traccié, aixi no
podra torcer la corda després.
Canell plegat. Abans d'iniciar la traccio6 feu posar el canell del brag
1 |En el moment de la presa de la corda verificar de corda de manera correcta, és a dir,
gue el canell estigui distés i relaxat. distés i relaxat.
-g o ) . Feu executar primer exercicis especifics per
5 Ma i dits rigits. ~ (massa tensio) entendre i consolidar com han d'estar els dits, el
O | 2 |Enelmomentde la presa de la corda els dits canell i 'avantbrac. Abans d'iniciar la tracci6
i el canell estan rigids. Sera molt dificil t | polze i el petit. han d'est
© que els relaxi durant la traccio. oqueu e. polze | el pett, han des fir
— relaxats i posats en el sot de la ma.
(D)
©
Presa fonda sobre la segona falange.
@® 3 Si la presa és massa fonda li costara a la corda .
8 de sortir dels dits durant la deixada i el dors de la F?U posar els dits sobre |§ cordg sense
put ma no estara mai distés i relaxat. dactilera per fer entendre millor quina ha de
o ser la presa correcta.
| En base a la seva conformacio la corda podra
Presa per |a punta. , superar lleugerament la primera falange
4 Si la corda es prén per la punta dels dits, les del dit mi
primeres falanges es veuran exposades a un major g.
treball, amb la conseglient ma rigida.
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Postura Analisi postural 3A Possibles solucions 3B
Cedeix amb el dit index. Exclosa la conformacié personal, és a dir index
5 Es possible que l'arquer cedeixi amb el dit index perqué sigui massa curt, fer entendre l'arquer que ha de
més curt que el mig, en aquest cas no caldra intervenir. prendre la corda amb els tres dits per no carregar
En cas contrari cedeix per mala costum o per peresa. la forga de la corda sobre mig i anular.
©
o
S
@)
© deix amb el di : i i
Cedeix amb el tercer dit. En els primers dos casos, potenciar els dits amb els
C_U 6 Verifiqueu si el cediment del tercer dit és degut a exercicis apropiats.
Iob) manca de forca, a la costum, o per conformacio E It Lint .
o (Colze alt, pomul llis, anular curt). n el tercer no cal Intervenir.
@®©
()
)
S
Pinca el culati (olimpic). En aqyest cas pgdem intervenir fent-li
N'hi ha prou amb fer-li passar el clic sense tirar, posar els dits més es.tlr.ats quan efectua la presa
7 |sila fletxa cau del reposa segurament pinga el de la corda, exercicis de relaxament. O bé
gulati. Es probable que el dits siguin débils. montem un separadits no massa gruixut.
Es possible que la ma estigui en contracci6. Efectuar exercicis de potenciament (Grip Power).
Si es vol I'economia del gest, la traccio
_‘g No en linia. s'exercira en linia i sobre el pla horitzontal,
— | 1 |Poseu-vos darrera i verifique si durant la traccié seguint una linia recta hipotética.
8 porta la corda en fora. Pot ressultar d'ajut el control de la corda
c en acostar-se a la cara.
)
o
Ne) Mou la mira durant la traccié. SI' es pretep Ie09qomla del gest, la trgcuo
(@] Verifiqueu si durant la traccié el visor (la punta) presenta moviments s'efectuara en linia i Sopre el pla V.ert'cal- )
% 2 |anormals. Només es podra efectuar aixi mantenint el millor
N Es possible que el recolzament a la cara crei algun problema. possible el visor (la punta) en la diana. Aixo permet
= Manca forga i fluidesa en el gest. fer treballar els muscles de la mateixa manera.
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Postura | Analisi postural OL 4A Possibles solucions 4B
Colze massa alt.
1 Pot dependre de la conformacio del coll. En el cas en que plega el canell es pot
O bé un mento poc prominent. obviar amb un recolzament apropiat.
Quan al¢a el colze controlar si plega també el canell.
Colze massa baix.
(La ma se separa de la barbeta) .
2 Pot dependre de la conformacié del coll. Poseulla palma de la ma sobre la Part
9 O bé un ment6 massa en esquadra. superior de l'orella com a referéncia.
8 \/erifiqueu si s'abaixa durant la fase final del tir. Trovareu aixi la pOSiCié correcta del colze.
— Es possible que la ma se separi de la barbeta.
@©
@]
)
o Poseu prop del front alguna cosa
el Mou el cap endavant. que li permeti verificar el moviment endavant.
¢ | 3 |Verifiqueu si abans de lancoratge avanca el cap. Verifiqueu l'obertura, disminuiu la poténcia.
El problema es déna quan manca condicié fisica, . . o .
o0 bé es busca inconscientment la corda o el bot6 de boca. Sibusca el bot6 de boca es possibile que alci
(D l'espatlla.
o
b
@©
S
8 Mou el cap enrera.
c Poseu-vos davant de 'arquer amb una referéncia darrera Poseu pr.Op de la nuca a'g“”a cosaque
< 4 [seu i verifiqueu si en la darrera fase de sortida s'ajuda amb li permeti verificar el moviment del cap.
el cap i amb el bust a passar el cilc. D'aguesta manera Verifqueu l'obertura. Ha de tenir la sensacio6 que
no treballa bé amb I'esquena, debilita I'espatlla d'arc, s'esta movent la corda, i no el cap.
introduint un treball incorrecte dels segments musculars.
Algail cap. I?s important que l'arquer giri el cap a la
5 Si l'arquer alga el menté amb molta probabilitat la corda diana, posant-lo de manera natural, i el
no tindra la referéncia del nas. tingui quiet durant tota
Disminueix la precisio. 'execucid del tir.
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Postura | Analisi postural OL 5A Possibles solucions 5B
Entreveure la corda és el sistema que ens permet
No troba I'alineament de corda-arc. de tenir el cap sempre en la mateixa posicio.
1 Cada vegad‘a que l'arquer arriba a_ancoratge ha de veure La corda ve entrevista sobre I'arc i no sobre el
la corda projectada sobre I'arc, no importa on, . N
a condicié que la trobi sempre en el mateix lloc. visor (punta), p?rque aql.JeSt darrer es veu
sotmes a moviments.
Corda al costat del nas. Treballeu de prop i poseu bé el cap i feu
2 Si la corda no toca el centre del nas _significa sentir la corda al centre del nas i a I'angle
que el cap no es posa correctament i
també erra l'alineament de la corda. de la boca.
Revisar la posici6 del centre de gravetat.
Frega sobre el pit. Feu sentir el pes del cos sobre la planta
© | 3 [silacorda frega enlloc el vol de la fletxia no dels peus i no sobre els talons.
© sera mai perfecte. Revisar I'exacte obertura i la postura.
; El protector de pit pot no estar prou ajustat.
(@]
Per tenir un millor alineament del colze
© Corda massa frontal. n'hi ha prou amb que la corda vagi
— 4 Si l'arquer porta la corda al centre del nas meés cap a l'angle de la boca. .
i al centre del mento tindra el colze tancat D'aquesta manera, a més de la posicio,
i poc alineat. del colze millorara també la reaccio
a la deixada.
Per trobar I'obertura n'hi ha prou en fer
Corda massa enrrera. (Sobre obertura) adoptar la correcta posicié de la postura,
e s o s o o o, e correcte ancoratge. Poseu el cic a
tindra poc marge per sortir del cilc i probablement 2/3 mm, abans de saltar. Després de saltar
5 les escapules estaran blocades. l'arquer ha de poder anar 10-15mm
Aguesta negligéncia es troba en molts instructors més enlla sense alterar els alineaments,
gue per por que la flfetxa resulti massa dura per estar segur que tingui prou marge per
no la tallen a la longitud adequada, N
fent adoptar al deixeble una postura errada. acostar les escapules.
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Postura Analisi postural B6A Possibles solucions 6B
o Feu fer al deixeble molts exercicis amb
Rigida i oberta. ‘ _ un elastic en posicié di tir recolzat en un
Es conS|dera,r|g|da una Qelxada quan els dits es gu(_eden pal. Assegureu-vos tocant la seva ma
tensos després del gest final. Obert, quand els dits i la . . L.
ma surten fora de la Imnia ideal. gue primer, i durant la traccio, el polze
1 i el dit petit estiguin ben relaxats.
Una bona deixada deriva inicialment també d'una bona Toqueu-li els dits després de la deixada, han
presa de la corda. La corda ha de sostenir-se només d'estar tous, relaxats i semi tancats.
amb els flexors de la ma. . . .
Una mala deixada deriva també de dits deébils. Potenciar la presa .amb exercicis specifics.
(GripPower)
. Potenciament amb la colzera amb
Rigida cap avall. s .
Passa de veure el nostre deixeble deixar la corda amb els . Felastic Qer la deixada. .
2 dits oberts, rigids, i avall. Segurament bloca la musculatura Convenciment en I'Gs d'ambdues escapoles.
perqué li falta continuar el treball de I'esquena. Insistir amb la conclusio del gest, és a dir ha
I Li passa a qui treballa principalment amb la part de mantenir la tensié muscular després de
- anterior, o per mala costum. la deixada, a nivell escapular.
@®©
= Tirar moltes fletxes de prop sense diana,
— concentrar-se només en la seqiiencia completa
o Rigida endavant. del tir: Un cop a ancoratge feu contar
() En aguest cas el problema és g,ncara més greu ja que al deixeble 3-4 seg. abans de la deixada.
el de|xeple d(?|xalc'aure la tensié muscular (flfetxes palxes). Pensar sobretot en les propies sensacions
3 No continua | accié del tancament de les escapules i m |
espera que el clic salti sol. usculars, ancoratge, esquena, colze.
O bé, un cop a ancoratge, feu fer algunes
Naturalment després de la deixada, per entendre'ns, és com mini traccions més enlla de la propia obertura
si la corda es quedés per un instant agafada als dits, abans de deixar la corda.
oblidant una cosa important, la conclusié del gest.
Feu-lo entrenar insistint en la conclusio.
Inconstant. . .
De vegades la deixada és bona, pero sota pressio es fa rigida. Entrenamem ;ever en el ritme de tir.
4 Aquest estat mental li fa oblidar de seguir totes les fases Quan tiri a diana no ha de pensar.
del tir de manera serena perqué pensa massa en els punts Després de la deixada no ha de seguir la fletxa amb
ité porde fallar. la mirada. Després del tir ha de quedar-se immobil
L'acci6 ja no sera fluida. amb la mirada al centre.
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Postura Analisi postural 7A Possibles solucions 7B
So6n molts els canvis que haura de fer si
53 ttoca amtl) Iatco;d_a.bl dreta emvia sovint | vol eliminar aquests problemes eventuals.
notem que el nostre deixeble dreta envia sovint les . .
: gue el nc e & envia sovi Posic. bust (veure c.g. vist de front). Sobre obertura
fletxes baixes i a I'esquerra és possible que la corda X ,
fregui sobre el brag o sobre el pit, algunes vegades a la cara. (revisar e|§ .punts d'ancoratge).
1 |Les causes poden ser moltes: Exercicis amb el colze.
Posic. bust enrera. Porta la corda massa enrera Empunyadura interna (posar la ma de manera
F:olze laxe. Ma de I'empunyadura massa correcta, ajustar també el colze).
Interna o massa externa. Pren l'arc: Seguir exercicis apropiats
Agafa l'arc després de la deixada. Mala deixada. ' g prop '
Tremola apuntant. . e .
. i . . En el primer cas és indispensable potenciar els
Si es nota tremolor ja en traccié i durant la mira, T .
en la majoria dels cassos és per manca de forma. muscles q.ue dlr!gel.xer‘.l el tir, amb un prggrama
2 |Quan els temps de mira s6n massa llargs. apropiat. Disminuir els temps de mira.
(&) Tensi6 general, La por a fallar va sovint lligada a escassa
= Por de fallar. preparacio, sigui fisica o técnica.
© Competicié important.
©
On Colze plegat.
- Quan veiem el colze del brag d'arc plegat pot derivar Inicialment li farem usar un protector llarg,
o 3 de la por inconscient a picar-se amb la corda. després consultem els suggeriments de dalt
Potser ja ha pasat. Es t bl d Fentd | b
m No fa resisténcia a I'arc perqué no ha comprés com (Es toca amb la corda). Fent desplegar el bra.
fer-ho a nivell muscular.
El brag s'alca despres de la deixada. La tracci6 s'exerceix mantenint el millor possible
4 No passa S,P‘Q”t- A V‘Zgaldej es ‘(’je“ el l‘)"s‘“ baix el visor (punta) en la diana. Aixd permet de fer
er reacci6 després de la deixada es busca .
| er reacclo despres ge 'a deix ! treballar els muscles sempre igual
instintivament de corregir I'error algant l'arc. , .
Pot dependre de canell rigid, o mala costum. Treballar la reacci6 de sortida del canell.
El brag s'abaixa despres de la deixada. Potenciar els muscles de I'espatilla.
5 |Lespatla darc és debil i no manté prou for¢a. Treballar de prop mantenint l'espatlla quieta,
També el brag de corda anira avall. . . t el Vi iet d 5s de la deixad
Arc massa pesat. imaginant el visor quiet després de la deixada.




Vincenzo Scaramuzza

N . .
Postura Analisi postural 8A Possibles solucions 8B
Mantenir el cap quiet i la mirada fixa només
Es mou en fora. (Obert) bre la di p'(j ir el vol de Ia flet
Acostuma a passar quan volem veure el vol de la fletxa, sopre .a ) lana. No S.egu”: ? volde latle Xa'.
G |0 perescassa musculatura en els fixadors de I'esquena. Mantenir I'espatlla quieta i 'arc no ha de tenir
[8) O bé es prova d'imitar alga. el minim moviment lateral.
8 D'aix0 en pot resultar una deixada oberta i una Tirar a passar per entre dos péndols separats
5 conclusi6 no correcta. 12/15 cm. amb la pala superior sensa tocar-los.
O
@©
— .
a8 Es mou endins. (Tancat) En el cas en que el brag reacciona endins
7 sorma":]eg“ nos °brte bebalmb e'ﬂfo'ée de corda. és aconsellable revisar els allineaments de
o0 s'esta ben alineat amb l'espatlla d'arc. . ;
< : 5 P I'espatlla i del colze de la corda,
No es pitja prou sobre I'empunyadura. ) . N
Prevalen els antagonistes de I'esquena. potenciar la cintura escapulo-humeral.
Mentre esta en ancoratge, proveu de fer-li agafar
L'apreta despres de la deixada. Ma rigida. fort l'empunyadura per després fer relaxar la ma
1 ;Otlde”"a_r d'un vici ‘t’e' CUIVS del,ba?e el i fer entendre la diferéncia entre una ma tensa
e la por inconscient que l'arc li cal e les mans. . . . .
por Inconsclent que “arc 1 caigu ans. i una de relaxada. L'arc ha d'estar lliure
De la tensi6 general, i inevitablement la corda li picara . . L .
el brag darc. per moure's en la ma després de la deixada.
@®© La ma només ha d'envoltar 'empunyadura.
S
>
©
@® . 5
> Apreta amb el polze. Proveu de fer-lo tirar amb la ma oberta.
c 2 |Siapreta amb el polze i de vegades també amb lindex, L'arc ha de sortir de la ma.
S el problema és el mateix descrit abans. Estareu al seu costat per agafar-lo al vol.
o
Ll
Llisca méntre s'apunta. L .
Normalment la ma llisca quan el canell i la ma Exermq; de relaxament de la ma.
3 |estan rigids, quan hi ha una excessiva Exercicis de relaxament mental.
sudoracid, deguda a la calor, a emocions Fer 'empunyadura més aspre.
personals, o a la tensié de la competicié.




Vincenzo Scaramuzza

T . .
Postura Analisi postural 9A Possibles solucions | 98
Massa externa. .
Verifiqueu si I'alumne té la ma massa externa. Poseu la ma dg manera correcta. )
E 4 |Pot ser per por de picar-se el brag. Poseu-vos darrera i controleu atentament si
=) Les forces de repulsi6 es divideixen en el canell, imprimint I'arc es gira després de la deixada.
-c% una rotaci6 anomala a l'arc i la corda acabara picant el brag.
>
c
>
o M int .
= assainterna. . o Poseu la ma de manera correcta.
I | 5 [També unamamassainterna fara que la corda piqui el brag Poseu-vos darrera i controleu atentament si
imprimint un rotacié anomala a I'arc per la part oposada. t ira d ss de la deixad
L'arc prendra la direccié que ha estat donada pel canell. arc es gira despres de la deixaaa.
Edavant i enrera, no és fluid. . .
) SR, . Executeu tot el gest mantenint el visor en el
Fer tirar 6 fletxes a diana i verifiqueu si l'arquer a .
ancoratge torna enrera i després recomenca. centre.Treure la plataforma dg la dactilera.
O bé si va endavant i enrera més vegades. Arribat a ancoratge ha de tenir un marge de
Aixo pot dependre de: prop de 5mm abans de saltar el clic i
Cecyments musculars. O bé quan ha arribat a ancoratge seguir amb gest fluid sensa aturar-se.
el visor encara no era a lloc.
1
La traccié no és en linia si no de sota cap al mento, Ent td Itt fi
probablement de mala costum o dels contactes. n renamen. e proP per mo en‘1ps. Ins
El desconeixement de la seva obertura efectiva pot fer gue no hagi consolidat aguesta tecnica.
saltar el clic anticipadament i aixo li crea inseguretat Pot ser d'ajut mirar el clic en tota I'execucio
i blogueig muscular. del gest. Quand tira a diana pot mirar
o La por a fallar i de no estar a punt. el clic, perd ho ha de deixar a uns 10 mm
— aproximadament del punt final.
(&)
_ Temps incostants. Entrenament constant per consolidar el ritme.
L 2 |Fer tirar algunes fletxes i mesurar els temps de l'ancoratge Aquest exercici esta estretament lligat amb
a la sortida del clic i verifiqueu si s6n constants. I'entrenament mencionat a sobre.
Fer portar I'atencio de I'arquer de la punta
S'atura a la punta. . a la continuaci6 del treball escapular.
3 [Quan Farquer s'atura a la punta, ha memorizat massa Fer imaginar un moviment fluid i dinamic.
la propia obertura, i ja no té la percepcié de l'increment E le: el . tdel d \
muscular. xemple: el moviment de la corda que s'apropa
a la cara i no s'atura, seguint fins la deixada.
Salta massa aviat. )
Pot passar que salti massa aviat i no s'estigui a punt. Treure el.re.C()lzallme.nt gue interromp aquesta
4 |De vegades, de fet, no salta. linia imaginaria i compromet la
Hi ha una gran confusié en la propia obertura. fluidesa i la continuitat del gest.
Memaoria muscular inexistent.
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Blocades en fase d'ancoratge

Si en la fase precedent a I'ancoratge noteu que les seves
escapules ja estan tancades, significa que ha al¢at les
espatlles i no ha relaxat la musculatura abans del tir.

El gest final resultara incorrecte i costara de fer

passar el clic.

Verifiqueu que en la fase de preparacié del tir tingui

les espatlles baixes, en altre cas les escapules no
treballaran mai correctament.

L'alumne no ha entes bé les prioritats ni la
seqliéncia muscular: Relaxar bé les espatlles en
pre-traccid. La primera fase de la tracci6 es porta
a terme amb el biceps, després aquest es relaxa

i en seqiiéncia es contrauen:
els feixos del deltoides anteriors i posteriors,
l'infraespinds, el gran dorsal, el romboides.

Recolzar una ma al centre de les scapules

per fer sensibilitzar 'aumne a nivell muscular.

<

S
Sie

Es mou durant la traccio.

Si el visor es mou durant la traccié segurament
I'obertura de I'arc no s'executa en el mateix pla.
la poténcia és massa alta.

Manca de control muscular.

Abans de la traccio situar el visor en el
centre i mantenir-li quiet durant tota la
sequliéncia de tir.

Proveu a treure el recolzament de la dactilera.
Verifiqueu el til-ler.

Es mou durant la mira.

Poseu-vos darrera I'alumne i entreguardeu el visor sobre la
diana, la prova es pot fer també amb un laser, si noteu que
es mou excessivament significa que la seva musculatura
no és capac de dominar l'arc.

Potser hem exagerat en escollir la poténcia
de l'arc (massa fort: no dominable per I'alumne).
Si no volem modificar-la
ens hi haurem d'adequar, potenciant
tota la musculatura de les espatlles
i de l'esquena.

Postura
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Incostant.

El ritme de tir és un element important del tir:
Economitza el gest, evita despeses in(tils d'energia.
Fa augmentar la concentracié.

Millora la coordinacié dels moviments.

Per ritme s'entén: Tenir en el cap el gest
complet que volem executar d'una manera
plaent, perfecte. (Anticipar el gest)
L'executem com I'hem imaginat,
donant ritme a tots els moviments des
de que treiem la fletxa del buirac.
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Colze tancat (bracg de corda).

Pot dependre de la conformacié personal, és a dir
el bragc és massa curt respecte l'avantbrag.
Obertura incorrecta. Ancoratge massa frontal.

Feu-li provar I'ancoratge lateral.
Controleu que no avanci el cap per
buscar la corda.

Poseu-vos darrera i verifiqgueu que el colze
estigui alineat amb la fletxa.

Brag d'arc - angle tancat.

Si la corda esta massa alllunyada del pectoral, significa que
I'arquer no esta ben alineat amb I'espatlla, per tant costara
mantenir la posicié correcta.

Busqueu de fer obrir millor I'angle entre la corda
i el brag d'arc en fase de pre-traccié.

En la fase de tracci6 feu-lo treballar amb la ma
de corda el més acostada possible al cos,
seguint una linia imaginaria. Un altre bon

exercici és amb el brag a terra.

L'espatlla s'alga mentre apunta.

Manca potenciar I'espatlla . Poca repulsié sobre
I'empunyadura. Posici6 incorrecte d'espatlla

i pelvis. Va a buscar la corda. No encaixa I'espatlla.
Possiblement abaixa el colze de corda.

Possibile inflamacié de I'acromion (manegot dels rotadors).

Potenciar I'espatlla amb exercicis apropiats.

Pot ser util I'exercici amb l'espatlla a terra.

Quan aixequi I'arc poseu-li bé l'espatlla i la
pelvis.

Postura
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Porta I'espatlla dins dels allineaments.
Si l'arquer porta l'espatlla dins perilla de

picar-se amb la corda .

Esta encaixant I'espatlla malament.

Manca potenciament.

Esta usant un arc massa fort.

Feu-li usar un arc menys fort,
només aixi li sera més facil
d'entendre la postura correcta.
Potenciar la musculatura.
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Postura Analisi postural 12 A Possibles solucions | 12B
Sobre obertura.
Ens adonem que el nostre arquer esta en sobre obertura Feu posar el vostre arquer qavam
1 |quan: Surt fora dels alineaments naturals i posturals. I'aturafletxes amb els ulls tancats, i recomposeu
La corda va més enlla de I'ancoratgge permés, la seva postura i la seva obertura.
el bust es tomba enrera i I'espatlla s'al¢a.
©
>
o
S
(]
o]
O Sota obertura.
Ens adonem que el nostre arquer es troba en sota obertura Feu posar el vostre arquer Qavant
2 |quan: té problemes oposats als d'abans, és a dir: I'aturafletxes amb els ulls tancats, i recomposeu
Avanca el cap. El clic salta abans que arrivi a I'ancoratge. la seva postura i la seva obertura.
El colze esta tancat. Ancoratge massa frontal.
Escassa Si amb el vostre arquer heu construit una
1 Us adonereu que el vostre arquer té una escassa preparacio de la bona relacio de confianga reciproca, no
tremolor, de la disminucié de les seves prestacions tindra cap por de confiar-vos allo que
@®© principalment en la segona part de la competicio. realmente esta fent.
(@]
n
N —
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% Bona . o
but Quand ens hem preparat seriosament, Execut.eu tanmateix tests perlodlps que us
o 2 |s'installa en la ment aquella seguretat permetin de tenir-lo sota control, i sobre tot
que ens permet d'obtenir els resultats, de verificar si el treball assignat es adequat.
amb poc esforg, fins i tot mental.
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Postura Analisi postural 13A Possibles solucions | 13B
Segueix la fletxa amb la mirada. Inconscientment movem el brag i avancem el
En comptes de tenir la mirada fixa sobre la diana molts cap per seguir millor el vol de la fletxa amb la
1 |tenen lamala costum de seguir la fletxa. mirada. Es aconsellable fer mirar el vol per
Encara que satisfa veure-la volar bé, és a costa t
d'interrompre la sequiéncia correcta de tir, oblidant u.n,a persona exper a,'
un element important, la conclusié del gest. Porteu l'atencié de I'alumne només en el geSt.
No conserva la posicio. Si tot aixd no té lloc, analitzarem punt per
Concloure significa: acabar, seguir I'acci6 fins el final. punt la seqiiéncia de tir, cercant de trobar
Es gdlr l'acccié no acaba amblla delxadg, les raons que han compromés la
2 |continua per alguns segons més, mantenint-nos | .
apuntant encara, la mirada fixa en la diana. B a correcta sequencia. o
Mantenir la tensié muscular, completar la deixada Es molt probable que una correcta conclusio
fins al final, el brag d'arc quiet, esperant la rotacié doni bons resultats sobre la diana.
de l'arc, que tindra lloc si el canell i la ma estan relaxats.
Escassa Hi ha molts exercicis que permeten millorar
La concentraci6 és un concepte vast, significa moltes les propies capacitats proprioceptives
coses, per a_|'x(') no pot expllcarl-se en du(les paraules. de relaxament mental i muscular.
Concentraci6 és la capacitat d'abstreure's de tot el que
1 |ens envolta quan estem a la linia de tir, mantenint
Ve alta I'atenci6 sobre les propies sensacions musculars. Els exercicis de relaxament no han de veure's
— La\m|IIor actitud menta] és aquella de veure exactament com una cura médica que es prescriu per una
O alld que vols que passi. . . ; .
@ setmana o quinze dies. So6n part integrant
S N .
= del programa d'entrenament técnic.
@ -
(&) Manca la seguretat, manca la fluidesa, manca
g Tensi6 general o entrenament. Aquestes coses normalment passen
O la tensié es pot advertir facnm_ent si coneixem afons el quan el nostre deixeble non s'ha preparat prou per
nostre alumne, es pot determinar tanmateix d'una frontar la competicio
sudoracié excessiva respecte al seu normal. a peticio.
ostra simptomes de patiment, nerviosisme, s'irrita faciiment, . . . . 5
2 |wostrasi de pat losisme, sirita facil E ble que f t del t
tremola mentre apunta, els tirs son diferents cada vegada, etc. S possl f—:-.C!UE-:' Orml. part de Sgu propi Ca.raf:,e.r 0
Jano és pot concentrar en les pr(‘)pies sensacions. |a COmpet|C|0 es parthU|arment |mp0rtant | dIfICI|
Si no arriba a resoldre aquests problemes, haura
almenys d'aprendre a conviure-hi.
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Postura | Analisi postural AN 14A | Possibles solucions AN | 14B
, L e , A més de la punta de I'index o del mig, posada a l'angle
L'arquer té dificultats en trobar I'ancoratge P . 9P 9
D 1 f del perfecci t de la tocnica. & de la bocca com a referéncia, cal afermar-lo amb
1 i urant at a('jse A€t per eccll.cc;namen € at ecnica, €s i la part lateral de I'index posada sota el pomul.
gpor a{] Z qumtr : (t:onslm arun e;ncora gz_segur ! repde ! |u’. Aquesta és I'inica garantia per tenir la ma quieta, pero
h S p\uz S de con :Is\lc €a ? Zara_ po’ efn S_T_; tl\(/jersos, ,Catl) ascu sobre tot la sensacio tactil de trobar facilment
aura de cercar allo que li doni més facilitat de maniobra. una referéncia solida.
Un ancoratge massa baix en la cara obliga a efectuar
Ancoratge baix un string walking molt separat del punt d'encaix
2 |Permet abastos més grans, i és per aixd que es proposa amb la conseguient disparitat de velocitats de
a aquells arquers amb arcs de poca potencia. tancament de les pales, i no s'aconsella a qui
practica tir de camp.
Ancoratge mi L . o
QO . h 9 9 L . N ex Es dificil indicar quina pot ser la condici6 millor.
3 |Es el més emprat perqué és més practic i facil d'adoptar. . . e . \
N N S . Depén molt de la tipologia i conformaci6 de l'arquer.
(@)] La ma sota el pomul i I'index a I'angle de la boca.
—
@ Ancoratge alt El poc desplagament sobre la corda a les distancies
— Seria lideal, perqué a les distancies curtes curtes ens permet evitar les diferents velocitats de
o la ma de corda és més a prop del punt d'encaix. tancament de les pales, que treballaran millor.
o En fase d'ancoratge la ma es trobara sobre el pdmul. Cambia .EI vol de la fletxa resul.tara millor a totes Ie§ dlstanmes‘
la projeccio de la corda sobre l'arc i el desplagament per ajustar el punt d'encaix es trobara
c en un punt mig entre les curtes i les llargues.
© Si es decideix adoptar aquest ancoratge, caldra . o .
P q ge, Tanmateix s'haura de substituir el punt de mira de les
- adoptar certs canvis: ) o
- o N . s N llargues per la finestra de I'arc i el darrer tram de la
El dit indicador sera el mig, la ma es recolzara sobre el ) ., . \
N s . - fletxa. L'angle aixi format, un cop consolidat 'acoratge,
pomul, la projeccié de la corda es trobara més desviada ) . .
) : ’ I'usarem com a visor, sense tenir en compte la punta
cap a I'exterior de l'arc. s ) .
que es trovara sobre I'1 alt o fora de la diana.
4 (és important recordar-ho)
, L . Pero quina sera la distancia a la que haurem d'adoptar
Call que larquer estigui absolqtamgnt disposat aquesta soluci6? Posem la ma sota el punt d'encaix i
si vol Porta'f aterme un canvi tan important. comprovem a quina distancia les nostres fletxes
El punt de mira per les distancies llargues sera arriben a lloc apuntant amb la punta al centre.
diferent. Aquest canvi resol molts problemes A les distancies superiors usarem la finestra.
derivats de desplagaments exagerats El desplagament sobre la corda es veura reduit
sobre la corda. En algunes distancies el culati i la carrega sobre les pales resultara més equilibrada.
es veura prop de l'ull. Es aconsellable efectuar aquest tipus de canvis
al final de la temporada de competicions.
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Postura | Analisi postural AN 15A Possibles solucions AN | 15B
Rigida i oberta.
En aquest cas l'arquer deixa caure la tensié muscular . .
de l'esquena, per tant la corda per un moment es manté Manca seguretat mental pero primordialment
1 agafada als dits (fletxes baixes) . muscular. Revisar i consolidar la seqiiencia
La deixada oberta té lloc quan s'oblida de de tir, de prop. Després amb diana i
relaxar els muscles del brag (biceps, avantbrac). allunyant-se progressivament.
Es busca I'ancoratge amb el polze darrera el coll.
Una bona deixada deriva també d'una bona
preparaci6 de la ma i del brag de corda.
Tirar moltes fletxes de prop sense diana,
concentrar-se només en la seqiiencia completa
de tir: Un cop a ancoratge feu contar a
Deixada anticipada l'arquer 3-4 sec. abans dg dgixar la cor@a.
@ En aquest cas el problema és encara més greu. Pensar sobre tot en les propries sensacions
= A més de deixar caure la tensié muscular, mUSle|ar51 ancoratge, esquena, 90|Ze-
- un cop arribat amb la punta a centre O bé, un cop a ancoratge, feu-li fer
deixa la corda abans d'haver acabat mini traccions més enlla de la propia obertura
f la fase d'ancoratge, l'accié de deixada i abans de deixar la corda. Feu-li entendre lo
) la conclusio del gest. important d'acabar la seqiiéncia que es
o completa abans de la deixada, mantenint
la tensi6 dels muscles de l'esquena.
@®
-l
2 |Es mostra la inseguretat i la por de fallar. Si el problema persisteix o torna, feu
Segurament és un problema mental perd executar traccions completes sense deixar
també relacionat amb la técnica. la corda davant d'una diana enganxada
sobre una fusta.
Aquest exercici s'executa cercant de
continuar apuntant per alguns segons,
Quan arriba aquesta sensacié desagradable portant I'atencio a l'ancoratge, als alineaments
en fase d'ancoratge I'hem de véncer amb i el manteniment dels muscles de I'esquena.
un esfor¢ de voluntat, i esperar que aquest Descarregar l'arc i repetir I'exercici.
conflicte mental desaparegui. Després de 20 traccions proveu de tirar
sobre l'aturafletxes sense diana.
Quan estigueu segurs de poder-vos quedar
apuntant, tirar sobre diana a 5m i després a 18m.
Si el problema es reprodueix comenceu des
del principi, i fins a resoldre-ho
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Postura | Analisi postural AN 16A Possibles solucions AN | 16B
)
(@)]
IS bre lab t t
© 1 \? _:e aboca rfnendret apun ab o durant Executar alguns exercicis de prop davant d'un mirall
erifiqueu que en fase de traccié i sobre tot duran .
@) veriiiqueu que en tase de traccio | Y mantenint la boca tancada.
&) I'ancoratge els llavis estiguin tancats.
c
td . .z
© Mou la mira durant la traccié.
o Verifiqueu si durant |§ traccié I_a punta de la fletxa Si es vol 'economia del gest, la tracci6
o en mou en el pla vertical o horitzontal, . Lo
< - ; . 5 ha d'executar-se en linia i sobre el pla
L verifiqueu si abans d'apuntar la punta esta fora . . . . ..
© | 1 |deladiana. Les hipotesi son diverses: horitzontal, seguint una linia recta hipoteética.
© La preparacié del gest és descoordinada, La tracci6 s'executa mantenint el millor
‘O manca preparacié i control de 'equipament, possible la punta, o altre referéncia, en el
8 la por mconsqent al groc e! fa arribar a centre centre, el que permet de fer treballar els
c en el darrer instant de la mira. .
© muscles sempre de la mateixa manera.
|_
No troba I'alineament de corda-arc.
Cada vegada que l'arquer arriba a ancoratge, . . e
necessariament ha d'entreveure la projecci6 de la Haura d'executar exer(EICIS eSPeC'f'CS-
corda sobre l'arc, no importa on, sempre que la trobi Un cop a ancoratge haura d ".‘C.“nar el cap
al mateix lloc en fase d'ancoratge. lateralment algunes vegades. La visi6 de la corda es
1 |Es I'Gnica referéncia per fer-li tenir el cap inclinat moura a dreta i esquerra sobre I'eix vertical de I'arc.
© en la mateixa posicid, en altre cas la projeccid Després la projecta al lloc que li resulta més
'E ull/punta/diana resultara falsejada, i com a conseqiiencia convenient i tira la fletxa.
o ho sera també el punt d'impacte.
(&}
©
-
La cordatoca el nas en la deixada. . . o . .
) ) ) Si el problema no ha estat identificat €s possible
Si la corda toca el nas podria comprometre la sortida . .
correcta de la fletxa i la concentracioé de I'arquer a causa que depengui d? la conformaci6 del nas, en
2 |del moviment involuntari del cap per evitar la corda. aquest cas n'hi ha prou amb treure'l de la
Deixada rigida, ancoratge fons, trajectoria de la corda malgrat perjudicar el
Corda alllngfida a l'interior de l'arc. perfecte alineament d'aquesta.
Conformaci6 del nas.
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Presa de la corda
|_\

Presa fonda.
Sera dificil fer sortir la corda dels dits,
si la presa d'aquesta és massa fonda.
El dors de la ma resultara poc distes
i tant menys relaxat.
A més a més, en la fase de la deixada, la ma
ha de separar-se necessariament de la cara.

Fer posar els dits sobre la corda sensa
dactilera per fer entendre millor quina haura
de ser la presa corecta.

En base a la conformacid de la seva ma
podra superar lleugerament la primera
falange del dit mig.

El canell
|_\

Canell rigid.

Per notar un canell rigid n'hi ha prou
amb observar molt atentament la seva
escassa reaccio endavant després de la.
deixada. Si el canell es queda rigid gaire
bé segur que agafa I'empunyadura.

Si el canell esta rigid es trobaran
impactes a dreta/esquerra.
El salt amunt de l'arc és degut
principalment a un pols rigid.

El canell ha de reaccionar a la repulsi6
gue s'exerceix sobre I'empunyadura
de manera natural i espontanea.
Només aix0 determina la reaccié correcta
de l'arc i el vol també estable de la fletxa.

Feu executar exercicis que permetin
el relaxament i la caiguda del canell.




X Problema

XXProblema vist i no resolt

O Problema resolt

Recorbat DATA
Olimpic DATA
DATA
Deteccio Club
POSTURA dels
Problemes Nom

Centre de gr.

Tronc inclinat enrera respecte la diana

vist de front

Tronc inclinat endavant cap a la diana

vist de costat

Cos inclinat a la dreta

Cos inclinat a I'esquerra

Arc Té l'arc inclinat a la dreta (vist de darrera)
inclinat Té l'arc inclinat a I'esquerra (vist de darrera)
Canell plegat
Ma i dits rigids
Presa fonda sobre la segona falange
Presade la -
Corda Presa per la punta dels dits
Cedeix amb el dit index
Cedeix amb el tercer dit
Pinca el culati
Tracci6 de No en linea
la corda Mou la mira durant la traccié

Ancoratge sota
la
barbeta

Colze massa alt

Colze massa baix

Mou el cap endavant

Mou el cap enrera

Alca el cap

Posicié de
la corda

No troba l'alineament corda-arc

Corda al costat del nas

Frega sobre el pit

Corda massa frontal

Corda massa enrera

Deixada

Rigida i oberta

Rigida avall

Rigida endavant

Rigida inconstant

Brac d'arc

Es toca amb la corda

Tremola apuntant

Plega el colze

El brag s'alca després de la deixada

El brag s'abaixa després de la deixada

Es mou enfora (obert)

Es mou endins (tancat)

Empunyadura

L'apreta després de la deixada

Apreta amb el polze

Llisca mentre apunta

Massa externa

Massa interna

Canell rigid

Clic

Endavant i enrera, no és fluid

Temps incostants

S'atura a la punta

Salta massa aviat

S'ajuda amb els dits

Escapules

Blocades en fase d'ancoratge

Visor

Es mou durant la traccié

Es mou durant la mira

Ritme

No constant

Alineament

Colze de corda tancat

Brag d'arc - angle tancat

Espatlla

S'aixeca mentre apunta

Porta l'espatlla dins dels alineaments

Obertura

Sobre obertura

Sota obertura

Preparacié

Escassa

Bona

Conclusié

Segueix la fletxa

No conserva la posicié

Concentracio

Escassa

Tensi6 general

Arc Nu

Molts dels problemes en I'arc nu s6n comuns amb I'arc olimpic.

Ancoratge

Té dificultats per trobar-lo

L'ancoratge ideal

Obre la boca

Deixada

Anticipada

Abortada

Tracci6 de
la corda

Mou la mira durant la traccié

La corda

Toca el nas en la deixada

No troba l'alineament de corda-arc

Presa corda

Fonda a la segona falange

NN

Canell

Canell d'arc rigid
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