Arc compost: Condicionaments en el tir dinamic

Condicionaments en el tir dinamic (deixada diferida)

El que en l'actualitat qualsevol escola de compost seriosa i amb éxit propugni el tir dinamic
o sorpresiu com a Unica via per a garantir un progrés sense estancaments i arribant al
maxim de les possibilitats de cadescl, esta fora de discussié. Només cal veure les
referéncies al final d'aquest article i conéixer el que s'esta fent arreu.

La caracteristica fonamental d'aquesta tecnica és que hi ha un interval indeterminat i
significatiu de femps des del moment en que es decideix que ja es pot tirar la fletxa, i el
moment en que aquesta és efectivament alliberada.

Les aportacions de la deixada diferida, o tir dinamic, sén les seglients:
1 - Evitar una anticipacio conflictiva de l'instant de la deixada:

a) Evitar I'is del dit sobre el gallet amplia I'escala del temps. Des que es dona l'ordre
de premer el dit sobre el gallet fins a percebre'n els efectes transcorren decimes
de segon. Des que es déna l'ordre d'una deixada diferida fins que s'en perceben els
efectes transcorren segons. L'intérval indeterminat de resposta ha passat de
décimes a segons, s’ha ampliat I'escala del temps critic en un factor de 10, i ja no
esperem una resposta “"immediata” a la decisié de disparar.

b) Evitar I'is del dit sobre el gallet difumina les percepcions. En evitar la capacitat
sensitiva dels dits, ho som tan conscients de quan (temps i espai) pot faltar perque
salti el mecanisme. Hem ampliat el temps de resposta i simultaneament la incertesa.

2 - Permetre una concentraciéo total en l'apuntat en el moment en que es produira la
deixada. No hi haura més que el centre en el nostre cap. No cal pensar en res més.
L'accié que acabard fent saltar el mecanisme del disparador estard sent conduida a
nivell subconscient d'una manera automatica que no requereix atencié.

3 - L'accié que fara saltar el mecanisme és de tensié i compatible amb una traccié a mur,
sense induir relaxacions contraproduents.

La combinacio d'aquests simples factors pot evitar qualsevol manifestacié de I'anomenat
pdnic al groc: espasmes, incapacitat de posar el visor a centre, etc. Trenca el cercle vicids
infernal d'accions antagdniques : “sdc al centre, vull disparar, dono l'ordre al dit dactuar,
Ja no soc al centre, corregeixo i tornem a comengar . O encara: “he donat [ordre de
disparar, no salta, espasme, tornem-hi".

La resposta diferida a la decisié que ja es pot tirar permet separar prou les accions
d'apuntar i de disparar com perque nho s'interfereixin.

Cap al tir dinamic

Arribar a la perfeccié técnica del tir dinamic exigeix un treball pacient, programat, ben
conduit, i seguint una serie de passos que ens acosten paulatinament a obtenir tot el que
ens pot oferir de beneficids. Depenent de la trajectoria i experiencia de I'arquer, aquest
treball pot exigir entre un minim de sis mesos i no menys de dos anys. Els resultats sén tan
mateix constatables des que s’ha acabat el primer condicionament.
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El primer pas en I'aprenentatge del tir dinamic és el condicionament mental necessari per
tal d'evitar que el dit actui sobre el gallet. Com a qualsevol adquisicié d'habit complexe
demana no menys de 20 dies de prdctiques curtes i sovintejades. Que es feran cara a un
aturafletxes nu per tal que no es desvii atencié del que s'esta fent/aprenent. Aquestes
practiques consistiran simplement en seguir la seqiiencia habitual fins a “ancoratge -
estabilitzacié - relaxar mans i bragos” per després conduir un lent moviment del colze en
direcciéo a l'esquena sense aturar la tensié de colze enrera sobre la linia de traccid,
mantenint l'arc confortablement a mur, amb la ma ben “enganxada” a la cara i el brag ben
relaxaft.

Si el disparador és de gallet, abans d'iniciar el moviment s’haura assegurat la presa del
gallet amb bons contactes i suficient pressié. Qualsevol disparador és bo per a ser emprat
amb aquesta finalitat, sempre que es compleixin uns requisits minims: Cal que el gallet
estigui regulat prou dur com perqué poguem arrepenjar-hi bé el dit a sobre sense por de
que salti, i que la cursa estigui reduida al minim que resulti segur. Si hi ha una cursa
sensible, tot i no emprar el dit directament, podrem percebre que el gallet sha mogut,
cosa que cal evitar. En el treball de T. Xotti (1) podreu llegir un article molt entenedor i
ben il-lustrat sobre I'is de disparadors de canell accionats per I'index, en els apunts de A.
Blazquez (2) hi podreu veure comentaris i il-lustracions de com s'agafen els diferents
disparadors.
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En resum es tracta d'establir una unié
eficient entre el colze de corda i el
disparador, sense que la ma, el canell o
els dits interfereixin en la transmissié
del moviment del colze sobre el dispa-
rador. Sera doncs imprescindible que el
brag i el canell estiguin tan relaxats com
sigui possible, i que els dits es limitin a
sostenir l'aparell (si cal).

Les prdctiques d'aquest primer condicionament van dirigides a regular I'accié que acabara
fent saltar el mecanisme del disparador sense la intervencié dels dits, de manera que ens
resulti natural i comode, i s'adquireixi I'habilitat de provocar-ho sense haver-hi de pensar
més que en el moment en que es decideix iniciar l'accié. Talment com si en un ordinador
multitasca engeguéssim una subrutina per després deixar-la executant mentre el
programa principal es dedica a una altre cosa més important que requereix la seva atencid.
O en termes humans, com quan decidim agafar un got que tenim a la vista: la ma hi anira
sola sense haver de pensar com fer-ho. Aquest és un element fonamental, el primer
condicionament no haurd acabat fins que es domini.

El "motor” que engeguem en decidir que ja es pot disparar es limitara a anar incrementant
lenta i paulatinament la tensié muscular que fa moure el colze, mentre es van relaxant
mans i bragos. El que l'accié sigui conduida per uns o altres muscles resulta ara poc
important. L'essencial és arribar a no tirar cap fletxa amb I'is exprés de moviments dels
dits, i a fenir un "motor” o “subrutina inconscient” que poguem engegar en el moment que
ho decidim sense haver-hi de dedicar cap atencié posterior.

Tanmateix no ens val qualsevol moviment que acabi fent saltar el mecanisme del
disparador, cal que mantingui i reforci I'equilibri de la posicid, i que resulti en una reaccié a
la deixada el més en linia possible per a un bon acabament i conclusié del gest.

Les sessions d'aquest condicionament haurien de ser curtes i freqiients. Idealment dos o
tres cops al dia, a raé d'unes 25 a 30 fletxes cadescuna. Si no es pot més que una vegada
al dia, no cal tirar més de 50 a 60 fletxes, no serviria de gaire. El que es tiri sobre un
aturafletxes nu des de molt curta distancia, fa que es pugui practicar a casa, per poc espai
que tinguem. El que esta clar és que amb una sessié per setmana no aconseguirem res.

En totes i cadescuna de les fletxes tirades durant aquestes sessions posarem tota la
nostra atencié i concentracié en repetir bé la seqiiencia, i en les sensacions i accions
musculars que porten a la deixada diferida, fot i mantenir la millor estabilitat possible.
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Cronologia de les accions

Havent adquirit la capacitat d'engegar el "motor” per abandonar-lo a la seva tasca.,
comengara el segon pas del condicionament, en el que aquesta habilitat s'integra i es
coordina amb l'accié d'apuntar. Es tracta d'executar la seqiiéncia de tir amb la segiient

cronologia d'accions:

Cronologia de les accions en I'execucid del tir
decisio
engegar
motor L
intérval
l indeterminat
|_tl:l ‘td R et _.tc_.tf_|
L traccié L ancoratge Lapuntar L conclusié
~ - - -4 a 6 segons - - - | INstant
critic

Acabada la traccié en completar l'ancoratge, que finalitza un cop estabilitzada la posicié i
havent adquirit el centre de la diana, es decideix engegar el "motor” per immediatament
dirigir tota l'atencid, concentracié i focalitzacié en el centre de la diana, en la mateixa
creu central que no veurem amb els ulls perd quina imatge mental dominard sobre la
percepcié visual. No hi haurd per nosaltres res més que la creu, deixant que el visor es
mogui lleugerament flotant al seu voltant. Quan el "motor” o la "subrutina” acabin la seva
feina el mecanisme saltard sense pertorbar la nostra atencié primordial, en el centre que
volem colpir, a través de l'instant critic en que la fletxa és alliberada i que perdurara fins
a la conclusié del gest (en parlarem).

"Haver adquirit el centre de la diana” com a element final de I'ancoratge, vol dir que
I'ancoratge no acaba realment fins que fem entrar la linea que va del diopter al visor sobre
la linea que va de la nostra vista al centre de la diana, on la tindrem fixada des del moment
d'iniciar la traccid. Ara tot estara a lloc, i es podrd pensar en la resta, que és, primer
engegar el “"motor subconscient” que portard a alliberar la fletxa, i després dnica i
exclusivament una potent imatge mental del centre que superposarem a la percepcid visual.

El que tota la nostra atencié estigui concentrada en el centre posa en marxa tots els
"automatismes” necessaris per a mantenir el visor flotant per sobre la creu, no ens cal
pensar si hem de moure la ma, el brag, o el que sigui, el nostre subconscient ja té
programat tot el que cal fer, i només I'hem de deixar fer.

Les prdctiques per a aquest segon condicionament es portaran a terme des de curta
distancia (7 a 10 metres) sobre una diana prou gran (una de sala acostuma a anar bé).

Si ens cal primer aprendrem/practicarem/entrenarem la nostra capacitat d'adquirir el
centre coordinadament a final d'ancoratge. El gest de traccié es realitza planificadament
amb l'objectiu de portar directament la ma al punt d'ancoratge, el diopter davant de I'ull, i
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el visor sobre el centre de la diana. No pas de qualsevol manera. Hem d'adquirir aquesta
habilitat abans de poder continuar amb exit.

La finalitat de les practiques amb diana ha de ser sempre apuntar i encertar. Si no ho fem
estarem entrenant a fer-ho malament, i en competicié ldgicament ho farem malament.
Entre altres coses és per aixo que les practiques d'adquisicié d'una habilitat que no sigui la
d'apuntar han de fer-se sobre un aturafletxes nu sense enlloc on apuntar. O si ens cal una
diana, per la propia naturalesa de I'habilitat, ho farem des de distancia prou curta sobre
una diana prou gran.

Quan a 10 metres sobre una diana de sala ens sentim prou segurs i obtinguem resultats
prou bons, podrem pensar en anar-nos allunyant paulatinament.

Mentre duri aquest segon condicionament no hem de deixar de fer algunes practiques
setmanals del primer (aturafletxes nu, motor de deixada).

La conclusio

Amb els dos condicionaments anteriors ja som capagos d'adquirir el centre, de deixar-hi
flotant el visor, i d'esperar el moment magic de la deixada diferida sense interferir-hi.
Tenim una seqiiencia fisica i una de mental que encaminen totes les accions. Ja som
capagos de repetir sempre el mateix (o gaire bé) fins l'instant critic de l'alliberament de la
fletxa. Ara cal superar les décimes o centessimes de segon que triga la fletxa en
abandonar I'arc sense espatllar el que ens ha costat tan de construir.

El que la deixada sigui diferida en un intérval indeterminat i ens agafi per “sorpresa” ens
soluciona una bona part d'aquest temps. L'accié natural d'acompanyament que es produeix
com a resultat d'una deixada quin instant precis no ha pogut anticipar-se podra ser
repetitiva en la mesura en que sempre desemboqui en una mateixa conclusié del gest.

El darrer condicionament consistira en aconseguir sempre un mateix estat de conclusio. El
gest s'ens ha d'acabar sempre de la mateixa manera en una posicié que poguem planificar,

controlar i verificar.

L'extensié de la reaccié a la deixada quan aquesta ha estat conduida per tensié dorsal
(tensio d'esquena) és molt limitada (5):
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en general acaba amb el colze a l'algada de I'espatlla i més cap a I'esquena. El que no
impedeix que s'en planifiqui una extensié:

que pot arribar a ser tan exagerada com ens plagui, sempre que siguem capagos de
repetir-la una i altre vegada.
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El que ens cal anticipar en engegar el motor de la deixada diferida, i abans d'immergir-nos
només en l'apuntat, és la posicio a la pretenem arribar a la conclusié del gest, per tal que
poguem modular i orientar les forces que ens hi acabaran portant. No pas l'instant de la
deixada, que no és més que un pas previ a la conclusidé.

Sigui la que sigui, la conclusio que escollim: Tocar-nos l'espatlla amb el polze, que
I'avantbrag quedi vertical, o horitzontal en T, etc. aquesta tindrda lloc sensiblement
després que la fletxa hagi abandonat I'arc, de manera que petites errades en la conclusié
no ens afectaran el resultat.

El problema de no tenir una conclusié, o de no planificar sempre la mateixa, és que cada
vegada es va escurgant més i més la part d'acabament del gest que representa el
seguiment a la reaccié natural a la deixada, fins que acabem per no tenir-ne, i pertorbem
innecessariament la sortida de la fletxa (Encara que no sigui més que unes poques vegades.
Totes les fletxes compten.)

El condicionament de “programar una conclusié” ens torna a portar al primer pas. El motor
que engeguem per acabar alliberant la fletxa és el que ens ha de donar la forga per arribar
a la conclusié escollida. En altre cas, si hi hem de pensar un cop alliberada la fletxa, ja no
ens servira de res. Aixi en donar |'ordre d'engegar el motor, ja ho fem modulant les forces
amb l'anticipacié d'arribar a la conclusié escollida, per després no pensar-hi més. Fins que
amb el gest conclos en verifiquem la bondat.

Tot i que hem dit que es podia escollir la conclusié que es volgués, el cert és que aquesta
ha de ser compatible amb l'objectiu perseguit, i per tant no ens ha de causar desequilibris.
La més indicada sera aquella que millor ens reforci I'estabilitat. En altre cas comprometem
el tir ja abans de disparar la fletxa.

Els exercicis d'aquest condicionament seran una altre vegada a curta distancia i de cara a
un aturafletxes nu. Un cop aconseguida suficient fluidesa sera el moment de tornar al
segon condicionament per integrar-ho tot.

En linies generals cada condicionament ens demanara no menys de 20 a 30 dies, sabent que
podem haver de fornar a comengar si ens precipitem massa i passem d'un condicionament a
I'altre sense haver aconseguit plenament el que es pretenia.

Un cop s'hagi passat per totes aquestes fasses serd convenient integrar en les sessions
d'entrenament habitual practiques del "motor” cara a un aturafletxes nu; una curta sessio
a la setmana estaria bé.

Per qui en vulqui més

En Pellerite en el seu llibre (3) ens descriu aquest métode extensa i acuradament. Els
treballs de Xotti (1) son en la major part fills dels de Pellerite. Blazquez (2) ens dona una
seqiiéncia badsica, que funciona molt bé, i que caldria tenir prou treballada abans
d'escometre el que es planteja en aquest article. Wise (5) ens parla de I'is de la tensio
d'esquena com a “motor” optim, Ruis (4) i Skinner (6) contribueixen a aclarir conceptes
dins el discurs del tir dinamic amb I'is de la tensié dorsal. En un article precedent (7)
s'’havien contraposat la tecnica estatica i la dinamica, i es donaven pautes de treball.
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