ot AF €3,

bo(}‘“m NG
5}“5 B =
[=] g g &
RECURVO 200 Bl AE
‘?@; D\d\’

por Mike Gerard

Entrenando ...

;Quiere ser entrenador?

(Alguna vez has dicho o has pensado "quiero ser entrenador”?, y para
serlo, ;Qué tengo que hacer?. ;Cudles son los desafios?, ;necesito algiin
certificado o titulo?. ; Dénde puedo encontrar la informacion que busco?.
Estas son buenas preguntas y que vamos a tratar de contestar proporcio-
ndndole las herramientas necesarias para” su caja de herramientas de
entrenador”.

os buenos entrenadores tienen el don de la oportunidad. Si

los suefios y aspiraciones de los arqueros pudieran repre-

sentarse como un autobts cargado de ideas, un buen entre-
nador serfa el conductor que dirige el viaje mientras que el arque-
ro serfa el encargado “andar” la ruta del autobts. La valfa de un
buen entrenador no puede medirse por los comentarios que se
hagan en un articulo. La verdadera valia descansa en la confianza
y el beneficio de ambos (arquero y entrenador). Aqui le muestro
una lista de atributos personales que necesitard para ser un buen
entrenador.

Elementos necesarios para proveer de experiencia a
un buen entrenador.

1.- jPaciencia, paciencia, y mas paciencia!

2.- Determinacién con confianza.

3.- Altos niveles de comunicacién.

4.- Flexibilidad para ser capaz de cambiar la forma de comunicar
el mensaje dependiendo de las diferentes personalidades.

5.- La habilidad de aceptar nuevas ideas y no ser un "sabelotodo".
6.- Tener buenos fundamentos y experiencia técnica en el tipo de
modalidad que quiera ensefiar.

7.- La habilidad de desarrollar métodos para llevar a cabo sus
objetivos deseados.

En esta lista no estdn incluidos todos los elementos, pero si apare-
cen bastantes "claves" o atributos para poder difundir sus conoci-
mientos a los demds y que ellos los acepten.

Uno de los mayores desafios para un entrenador es la comunica-
cién con sus alumnos, y que estos sean capaces de comprender lo
que estd diciendo. Como seres humanos que somos, todos oimos
cosas diferentes ante una misma explicacién. Hay estudios que lo
corroboran constantemente. La forma de interpretar y pensar en
algo puede ser distinta de la forma que se usa para comunicarlo,
asf que la mayorfa de las veces, puede ser que no le entiendan
correctamente. Por ello es imprescindible que sea flexible en la
forma de comunicar la informacién que quiera dar.
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Los niveles tan amplios de arqueros que existen hoy en dia, le
hardn desarrollar y estructurar adecuadamente su agenda de
entrenamientos. Si estd trabajando con un arquero principiante, las
mejores cosas que puede ofrecer a esta persona es que en un prin-
cipio aprenda una postura correcta. A partir de aqui, puede conti-
nuar su aprendizaje mejorando su técnica dfa a dfa para conseguir
un buen nivel estable de tiro. Una vez conseguida la postura y la
"técnica base", lo siguiente a trabajar serd ayudarle a desarrollar
una rutina llena de hébitos correctos. Cuando se haya desarrolla-
do la buena rutina, todos los “otros” temas dificiles irdn surgien-
do:

a) Tiempo de tiro.

b) Técnicas de punteria.

¢) Técnicas de suelta cuando suena el clicker y cémo rebasar éste.
d) Ejercicios para construir confianza.

e) Controlar las condiciones climatoldgicas.

f) Control mental

g) El juego mental.

Obviamente la lista puede seguir y seguir.

“El tiro con arco es un deporte
individual, por lo que el objetivo
es llegar a ser independiente
para llegar hastas las metas mas
altas”

Los alumnos mds comunes que suelo tener son aquellos que
comenzaron a tirar, lo dejaron, y que cuando vuelven a retomar
los entrenamientos necesitan algunos consejos para pasar al nivel
siguiente. Este tipo de personas son las mds comunes porque ella
0 él, de nuevo se encuentran interesados en el tiro con arco y estdn
dispuestos a adqui-
rir un compromiso
serio con los entre- &
namientos.  Estos
arqueros son algo
mds complejos de
entrenar que los
principiantes ya que
cada uno de ellos
tiene necesidades
especificas e indivi-
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duales que a menudo no son faciles de reconocer.

El haber tratado a los arqueros, profesionalmente durante 22 afios
me ha dado la capacidad para darme cuenta de que en realidad
las personas tienen el habito de escuchar lo que quieren oir. Doy
esta informacion con esta claridad no con el fin de criticar, sino
como un punto de partida para trabajar con niveles intermedios y
avanzados de arqueros. La idea es que los arqueros que tienen
una buena percepcién de su técnica, muy a menudo también tie-
nen una buena percepcién de sus puntos débiles. Por eso deben
cuidar de su rutina establecida (que se completard con buenos y
malos hédbitos). Me gusta abrir una sesién de entrenamiento con
arqueros de nivel intermedio con una serie de preguntas:

1.- ;Hay alguna cosa en particular que hayas estado trabajando o
que te gustaria trabajar?

2.- ;Ha habido alguna cuestién en particular de tu técnica en la
que hayas sentido debilidad o un problema?

3.- Sila ha habido, jpodria yo ayudarte a superarla, mejorarla o a
comprender mejor que es lo que pasa?

4.- ;Qué técnicas te han ensefiado otros entrenadores o compafie-
ros para tus problemas y tus entrenamientos?

El tiempo que dedique a escuchar es uno de los mds valiosos. Y
esto es debido a que escuchando y tomando notas, conocera lo
que desea conseguir su alumno, y conocerd las necesidades que
deberd cumplir y cubrir ante él. Después de tomar sus notas y
conversar con su alumno, le recomiendo ofrecer ldpiz y papel al
alumno para que anote la informacién que Ud. le va a ofrecer.
Hay numerosas razones para hacer esto. A veces, cuando dice
algo a alguien o le dé una instruccién, el arquero no conecta ins-
tanténeamente con su comentario en ese justo momento, pero
recapacitando sobre sus anotaciones mds tarde, la idea que quiso
transmitir llegard a compenderse en esa segunda o tercera lectura.
Otra raz6n importante para hacer esto es el ser capaz de reflejar
en las notas el aspecto mds valioso de esa sesién de entrenamien-
to. Otra razén es que las cosas mds propensas a que nos debiliten
suelen tener un hébito de recurrencia. Pero teniendo unas buenas
notas de c6mo se ha superado la cuestién anterior, el alumno tiene
una buena oportunidad para volver al buen camino sin la necesi-
dad de su ayuda. Imagine esto j no necesita al entrenador cons-
tantemente !.

El tiro con arco es un deporte individual, asf que, el objetivo final
es ser independiente para alcanzar el mayor nivel de éxito. Puedo
estar dispuesto en cualquier momento a atender una demanda o a
prestar ayuda, pero los pdjaros deben volar por si solos. Puesto
que al final, esto es lo que pasard en la competicién... estds solo.
Hay que hacer un especial hincapié en inculcar al arquero que las
mejoras y los logros en su técnica son suyos, y nunca los de uno
como entrenador.

No veo todos los disparos que cualquiera de mis alumnos reali-
zan en competicién. No hago ningtin tipo de comentario o ins-
truccién durante la competicién al menos que el arquero lo solici-
te. La confianza del arquero se ve afectada cuando estd luchando
con algo, asf que, el que alguien le indique que de ese modo no lo
conseguird o realizar alguna indicacién, es el mejor modo de
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arruinar un dia en el que no iba a conseguir lo que él pretendia.
No hay sentido para echar mas lefia al fuego. Al contrario, espera
a indicarle que hay algo que ha hecho bien. Insiste en sus puntos
fuertes y no en sus debilidades. La rutina de tiro elimina las debi-
lidades, no los pensamientos. Concentracién en la rutina. Haga
todos los comentarios que tenga que hacer sobre una competicién
de forma positiva. Lo tltimo que necesita un arquero es escuchar
que estd volviendo a caer en un viejo hébito mientras compite. Mi
consejo es que probablemente el mismo se estd enterando de los
aspectos contra los que estédn luchando.

“El tiempo que invierta en
escuchar es el mas provechoso”

¢Necesito certificados o titulos para ser un entrenador?. Le reco-
miendo recopilar la mayor cantidad posible de informacién
estructurada que pueda. Vuelve a reciclarse y renovarse lo més
que pueda como entrenador. Acceda al mayor niimero de certifi-
cados o cursos de distintos niveles que pueda. No sélo para su
credibilidad y ego, sino tambien para ampliar sus horizontes.
Cada vez que tengo alguna oportunidad de trabajar con distintos
instructores, jgano una nueva perspectiva y algunas ideas nuevas,
incluso de los mismos temas que domino!. Sélo los cursos de ins-
tructores no le dan las herramientas necesarias para ser un buen
entrenador. Una ayuda profesional y de experto puede induda-
blemente proporcionarle la ayuda que necesita para conseguir los
objetivos que persigue como entrenador. Puede consultar con su
federacién nacional, club o federacién territorial para encontrar
informacién sobre cursillos de monitores, cursillos de reciclaje de
entrenadores o seminarios de arquerfa. Pero conocimiento sin
préctica no hace al entrenador. Y la préctica sin conocimiento tam-
poco.

Cuando pienso en la profesora que tuve, a mi cabeza vienen
recuerdos especiales. Ella no era lo que podemos llamar correcta-
mente experta en al técnica del tiro, pero tenia la gran habilidad
de darme las armas necesarias para desarrollarme psiquica y fisi-
camente para llegar a ser mejor. Ella utilizaba felicitaciones, res-
peto y una forma de acercamiento muy positiva para instruirme
en la batalla. Es increible que esta mujer, siendo entrenadora de
golf, y con muy pocos conocimientos en el amplio mundo del
arco, tuviera tan tremendo nivel como entrenadora de nuestro
deporte. Nos ensefi6 a creer en nosotros mismos y en los demds, y
a centrarnos en nosotros mismos durante la competicién. Ella fue
un buen ejemplo del poder de un buen entrenador.

Aunque el tiro con arco es un deporte individual en su mayor
parte, no debemos subestimar la fortaleza de un club, un equipo,
una liga o tirar con compafieros y amigos. El hacer competiciones
amistosas con compafieros puede ayudarnos en la
motivacién. Tira con tu "colega" aportdndole cono-
cimientos y aprendiendo td de él, y divertios el uno
con el otro. Y si terminas perdido, busca la asisten-
cia de un buen entrenador.

O mejor jsé entrenador!.
i Hasta la vista !.
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por Steve McKenna

;/Quieres ser entrenado?

Estuve hablando con uno de mis alumnos con los que estoy trabajando y
le pregunté que me diera su punto de vista sobre lo que se piensa o siente
al ser dirigido por un entrenador. Qué es lo que esperan de nosotros y
cuales son sus deseos. Esto es lo que me dijo:

(Mike Gerard.)

i nombre es Steve McKenna y hace 10 afios me inicié en

el tiro con arco y me hice miembro de un Club de arco,

iniciando mi tiro en la modalidad de tiro en sala. Esto
me permitié entrenar en cualquier momento que me apetecia.
No me hizo falta demasiado tiempo para dominar el gesto del tiro
y en poco tiempo me encontré entrenando 6 dias a la semana y
unas 3 a 6 horas diarias (mejor dicho, nocturnas) con mi arco com-
puesto. La gente me solfa preguntar: ;Cémo puedes entrenar
tanto?. Siempre respondia: "necesito entreno todo lo que puedo
para mejorar mds." Yo crefa que cuantas mds flechas disparase
mejor arquero llegaria a ser.

“Debe tener confianza en su
entrenador y aplicar con hones-
tidad sus consejos en el tiro.”

Comencé a competir en tiradas nocturnas de sala en ligas de fines
de semana que existen en USA. Las competiciones solian terminar
alas 9 de la noche y todos abandonaban el lugar de la competicién
excepto... un servidor. Yo seguia entrenando hasta la 1 6 2 de la
madrugada. Yo estaba intentando conseguir mejorar mi tiro paro
no sabia c6émo hacerlo adecuadamente y lo intentaba a base de dis-
parar lo méximo posible. En algunas ocasiones habia un "sefior"
COn una arco recurvo que se quedaba a entrenar en estas intem-
pestivas y solitarias horas.

En una de estas noches, me dijo que me veia "frustrado” con mi
F ] _ tiro. Sin habérselo
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pedido, vino hacia mi
y me pregunto: ";Qué
es lo que cree que ha
causado un impacto a
la izquierda cuando
siente que ha hecho
un tiro perfecto y cree
que el visor estaba
justo en el centro?". Le
contesté: "
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Supongo
que movi el brazo
hacia ese lado en el
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momento justo del disparo." Entonces me pregunté: Y qué es lo
que pas6 cuando los impactos son bajos o altos y el visor estaba en
el centro?." "Me supongo que la suelta y la posicién final no fueron
buenas", le contesté. Para mi sorpresa me dijo que mi suelta y
posicion final fueron buenas, y que la manera en que cogia la cuer-
da y la manera de abrir el arco variaban de un disparo a otro y
estos eran los origenes de mis fallos. Me explicé como afectan las
variables en el gesto del tiro a los impactos en la diana, algo que
nunca habia analizado ni pensado. Invirtié una hora mas o menos
ayuddndome a entender esta novedad para mi y a saber hacer el
gesto de una manera correcta e igual en cada intento.

Justo antes de irse me dijo: "Bueno amigo, soy Ed Eliason y ha sido
un placer entrenar contigo". En aquel momento no sabia quién era
Ed Eliason en el mundo del tiro con arco y lo que significaba su
nombre y su prestigio, pero ya estaba impaciente en volver a entre-
nar con este sefior.

En ese momento de mi carrera deportiva no tenfa ni idea que
alguien poseyera este tipo de entendimiento y conocimientos
sobre el tiro con arco y que lo compartiese con los demads. Esta fue
la primera experiencia de ser entrenado por alguien. Fui muy afor-
tunado de que un grandisimo experto de tiro con arco como Ed
Eliason se tomase el tiempo para ayudarme en mis problemas en
el tiro con arco, y que sus correcciones mejorasen ostensiblemente
mi rendimiento a las pocas semanas, y que mi consistencia mejo-
rara hasta limites que no sospechaba. Me encontré con un renova-
do optimismo e ilusién sobre mis objetivos en el arco, y era mucho
mds ambicioso ahora al comprobar cémo me afect6 esta hora de
ayuda de Ed.

“Yo pensaba que si tiraba
muchas flechas llegaria a ser
un gran arquero.”

Es increible lo que se puede conseguir cuando uno se concentra en
s6lo una parte de su tiro en cada momento, y sin intentar controlar
todo a la vez. Es por esto por lo que en necesario un buen entre-
nador. Un entrenador puede reconocer sus aspectos mds positivos
y cémo mantenerlos bajo control, bajo TU control. Les ayudard a
estar atento a determinados aspectos que le ayuden a ser consis-
tente y consciente de su tiro, eliminando los errores de la secuen-
cia de su tiro y con ello mejorar sus niveles de confianza. Al igual
que hacerle entender las maneras maés faciles y naturales para Ud.
para llegar a realizar un buen tiro, una vez tras otra.
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