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Objetivos en competicion

(Ast que pretende poder participar en Atenas 2004?. ;O simplemente
desea mejorar su rendimiento en el Club de tiro?. Pues bien, lea este arti-
culo y vea si tiene lo necesario para llegar a ser ese campedn que desea
ser.

uchas personas tienen grandes suefios y ambiciosas
Mexpectativas, pero sélo unos pocos realizan los esfuer-
Z0s necesarios para que estos suefios se hagan realidad.
De manera predecible, todos estos sofiadores abandonan muy

precipitadamente sus suefios cuando se enfrentan a las adversi-
dades en el camino.

Sin embargo los deportistas mds pragmaticos simplemente pre-
tenden mejorar sus resultados en cualquiera de las actividades
que escojan, bien sea golf, tiro con rifle, pistola o arco, pero en
muchas ocasiones tampoco estdn dispuestos a hacer los compro-
misos necesarios. Ese compromiso que hace que se entrenen
muchas més flechas en los momentos dificiles con gran ilusién o
"consumo de pasién" por tirar. Por esto, si lo que desea es llegar a
alcanzar metas a largo plazo, como pudiera ser asistir a unos Jue-
gos Olimpicos o ganar el campeonato nacional de esta nueva tem-
porada, deberd saber y asimilar aquello que hace diferente y sepa-
rar a los grandes campeones de la masa general de arqueros y de
aquellos que desean "correr mucho".

“Los suenios y los objetivos son
fuerzas positivas, pero necesi-
tan ser compensadas con una
saludable désis de realidad”

Los suefios y los objetivos son fuerzas positivas, pero ambas
deben ser compensadas por saludables dosis de realidad. Esta
realidad consiste en varios pensamientos serios y coherentes
sobre la motivacién personal y acuerdos necesarios para conse-
guir cualquiera de los objetivos marcados. Esto quiere decir que
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Haciéndolos realidad

por Mark Lonsdale

asuma tener un nivel adecuado de condicién fisica, coordinacién
y los recursos econémicos para llegar lejos en sus suefios.

El tiro con arco es un deporte en donde los individuos con habili-
dades atléticas y con buena condicién fisica pueden luchar por
conseguir el "oro", pero incluso teniendo en cuenta la alta inver-
sién en el equipo o material y en el gasto en los diferentes viajes,
la mayoria tienen un concepto muy vago de la cantidad de tiem-
PO que se necesita invertir para ese sofiado "oro". Como ya se ha
dicho, nunca deje que le desanime ese comentario de alguien que
le diga: "No podrds hacerlo", o que "los suefios son s6lo eso, ... sue-
fios." Haga lo que hacen los grandes campeones y campeonas
cuando buscan y luchan por las oportunidades y poder demos-
trar que ese timido deseo de desdnimo estaba errado. En otras
palabras, nunca abandone ni deje de luchar por sus metas por la
decisién de otros, sino siempre por decisién y convencimiento

propio.

“Nunca permita que nadie le
desanime con frases como:
“Nunca lo conseguiras” o “los
suefnos son solo suenos.”

Asi, el primer paso en este largo camino "lleno de accién” es la
conquista de pequefios escalones y avances para llegar a ser ese
gran deportista sofiado, y ser un buen estudiante del "deporte".
Lea y estudie todo aquello que encuentre sobre el tiro con arco, y
especialmente libros como "El Sencillo arte de ganar" (The simple
art of winning) de Rick Mckinney. También suscribase a revistas
como esta, Archery Focus y lea los articulos que le llamen la aten-
cién al menos un par de veces. Procure estudiar y consiga videos
de los Ctos. Nacionales pasados, Juegos Olimpicos o Cto. del
Mundo de tiro con arco. Concéntrese en estudiar a los mejores
arqueros del mundo, a aquellos con los estilos mds ortodoxos y
elegantes, como por ejemplo a las increibles arqueras coreanas.
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Intente ver a los arqueros de élite para que le sirvan posteriormen-
te de "modelos" de su tiro. Pero tenga precaucién de no elegir a
uno de los arqueros de élite de los denominados "atipicos" o con
técnica muy "particular”. El consejo es que se mantenga todo lo
posible dentro de los "estandarts" o técnicas "més usadas" hasta
que tenga los conocimientos y experiencias adecuadas para cam-
biar su forma de tiro de manera efectiva, y esto lleva su tiempo.
El segundo paso es tomar papel y ldpiz y preparar un programa o
plan de entrenamiento que sea realista y coherente a su tiempo
disponible y a las necesidades presupuestarias. Si, escribir los
objetivos y planear los pasos para llegar a ellos es el primer paso
importante para hacerlos realidad. Aqui la palabra clave es ser
REALISTAS. Si dibuja y pone en papel su plan de trabajo y éste no
se adapta a su horario
libre y a sus compromisos
familiares, entonces rdpi-
damente comenzard a
poner excusas para no
cumplir con "su" plan.
Para poder estar concen-
trado, atento y motivado,
es mucho mejor comenzar
suave e incrementar las
horas de préctica hasta
que se equilibren con sus
compromisos familiares, de su mujer y su entendimiento o de su
novia, al igual que con los compromisos laborales. (Nota: no se
aconseja tener mujer y novia a la vez).

Echemos un vistazo a las otras dreas
del compromiso.

El Material. Para comenzar en esto, si es poseedor de un
equipo de alto nivel, similar al que el que poseen los mejores
arqueros del mundo o los campeones nacionales, entonces ya ha
eliminado uno de los principales problemas y principales excusas.
i No podra culpar al material !. También considere el hecho de que
comprar el Hoyt Axis con palas FX, flechas Easton ACE o X-10,
Visor Sure Loc, estabilizadores Doinker, accesorios Cavalier, etc va
a ser una pequefia inversién comparado con el gran esfuerzo y
gran gasto de tiempo que deberd poner en el entrenamiento y en
los diferentes viajes a las competiciones.

Pero sélo con adquirir el mejor material no es suficiente. Deberd
aprender a ajustar y mantener regulado correctamente su equipo
para poder tener asf una mayor confianza al usarlo. La confianza
es casi mds importante que la motivacion, el entusiasmo y la habi-
lidad.

Entrenador. ;Tiene acceso a un buen entrenador que le
ayude en el trabajo de la adquisicién de una correcta técnica bési-
ca?. ;Estd dispuesto a invertir algo mds de dinero para poder
adquirir los servicios de este gran entrenador?. Sin un entrenador
a su lado, necesitard mucho m4s tiempo y trabajo y en muchas
ocasiones entrenard y reforzard errores creando habitos incorrec-
tos y retrasando los deseables progresos. El valor de un buen
entrenador no debe ser subestimado y es necesario ser respetuoso
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“Exclusivamente a través de las
demandas cada vez mas exi-
gentes de las competiciones a
las que asista, podra adquirir

las estrategias adecuadas para

aprender a controlar la tension
propia de la competicion.”

con su trabajo ($). Lo que pueda aprender de un buen entrenador
serd la base y los fundamentos de su futuro entrenamiento y sobre
lo que construird su tiro.

El tiempo de entrenamiento.
parte de atrds de su casa un vez a la semana, o ir al campo un par
de dias, descansando otros 5, o bien entrenar unos 10 dfas al mes y
competir algiin domingo que otro no es suficiente para progresar
al nivel deseable. Por otro lado, tiene mds valor y mejor rendi-
miento unos entrenamientos cortos, constantes y muy bien plani-
ficados que un montén de horas de trabajo sin una estructura clara
de trabajo y de una manera improvisada y desordenada.

Entrenar en la

Ahora, si se encuentra en el tiro con arco
por el puro placer de tirar, o bien por el
aspecto social del deporte, entonces la
préctica irregular y de fines de semana
satisfard sus necesidades. Pero como ya
hemos dicho, silo que desea es ganar un
Cto. nacional o regional deberd entrenar
al menos 3 dias a la semana, y al menos
uno bajo la supervisién de su entrena-
dor. Estos "3 dias" deberan crecer hasta
"5 6 6 dias" cuando se acerque a rendi-
mientos altos y metas mayores.

Es mejor entrenar 5 dias a la semana 1 hora que 1 dia a la semana
unas 5 horas. Pero de cualquier manera que le permita organizar
su horario de entrenamientos, estos deberén estar panificados cui-
dadosamente con entrenamientos especificos por sesién, andlisis
de su técnica y un control periédico de su entrenador.

Objetivos del entrenamiento. Aqu es donde 1a
filosoffa oriental juega un papel fundamental, sobre todo el pro-
verbio de que un gran objetivo se consigue con muchos pequefios
pasos. Si va al campo de tiro con su flamante Hoyt Axis y sus
caras flechas ACE e inmediatamente piensa conseguir tiros consis-
tentes al 10 una y otra vez a 70 m, no dude que se enfadard en
demasiadas ocasiones. Si no puede tirar con facilidad en el 10 a 30
m, no espere hacerlo "mégicamente” a la distancia de 70 m.

Asi, conquistando pequefias metas y subiendo pequertios "pelda-
fios" comenzard por construir su confianza destrozando el 10 a
una distancia cercana. Entonces retroceda unos 10 metros de esta
distancia inicial. Entrene a esta nueva distancia hasta que tenga el
mismo resultado, acertar en el centro. En todo momento analice su
técnica y su estilo. Después de un periodo de tiempo, conceda a su
precisién y a su consistencia en el tiro la decisién de ir a distancias
mayores hasta alcanzar las utilizadas en las competiciones habi-
tuales. Ahora deberd aprender a manejarse con el viento, la ten-
sién, los cambios de luz, temperatura o condiciones metereolégi-
cas.

Aproveche estos entrenamientos y disparos a distancias cercanas
para aprender y mejorar el ajuste de su arco, probar diferentes
accesorios y los cambios en su forma de tiro. Pero recuerde hacer
todo el gesto sencillo y facil, sin complejidades dificiles de repetir.
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Los cambios o pruebas deberdn realizarse de uno en uno. Nunca
pruebe o cambie varias cosas a la vez. De esta manera no sabra si
ha experimentado una mejoria o pérdida de precisién o de puntos
y nunca sabrd a qué achacarlo exactamente.

Competiciones. No existe sustitutivo para las competi-
ciones si uno ha sofiado y aspira a ser un competidor de éxito.
Asistir a una competicion tiene mds valor que 10 entrenamientos
de préctica individual en su campo habitual, y las lecciones que se
aprenden en competicién tiene un enorme valor para el aprendi-
zaje del arquero en su camino al éxito. Solo a través de asistir y res-
ponder a competiciones de demandas de rendimiento cada vez
mds exigentes es cuando se pueden adquirir técnicas o estrategias
adecuadas para adaptarse a los nervios, a las buenas flechas, a las
malas, etc. y en conseguir las habilidades personales para mejorar
en el futuro y aprender de los errores.

Uno de los trucos o secretos que le voy a indicar es la convenien-
cia de "mentalizarse” en competir contra Ud. y contra los demds a
la vez. Fijese objetivos individuales en competiciones como por
ejemplo rendir al mismo nivel al que acostumbra dominar en los
entrenamientos. Esto no significa que deba batir su marca perso-
nal en cada competicién, sino mds bien intentar dominar su nivel
con facilidad y habitualmente (es por esto por lo que los entrena-
mientos diarios tienen mucho valor).

También puede elegir a uno de los participantes en el torneo, a ese
arquero que se encuentra algo por encima de Ud. y que le suele
ganar casi siempre. Intente marcarse como objetivo vencerle. Esto
le hard centrarse en la competicién "uno contra uno"y le prepara-
ran para el nuevo formato de eliminatorias que se utiliza en el for-
mato de los JJOO.

Cuando elija a alguien a quien batir, esto deberfa significar apren-
der de su dedicacién y tiempo que invierte en el entrenamiento y
procurar llegar a entrenar mds y mejor que este para llegar a batir-
le. De esta manera su motivacién para entrenar algo mds y mejor
serd aumentada.

Al mantener sus objetivos bajos y alcanzables, frecuentemente los
conseguird y los pasard, adaptando otros nuevos. Este proceso en
si mismo construye una gran auto confianza o confianza en uno
mismo.
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Viajes. Si no tiene el tiempo o en dinero para viajar a las com-
peticiones habituales, probablemente no obtendrd la experiencia
necesaria para llegar al "juego” maximo o alta competicién. Inclu-
so si no es un arquero con el nivel adecuado para ganar el Cto.
Nacional, incluso estando e un nivel bajo, es muy beneficioso asis-
tir a este Cto. Nacional para conseguir y adquirir las sensaciones
de un gran evento. Cuanto mayor sea la competicién que se pueda
"echar a su espalda", mayores serdn los aprendizajes en el control
de los nervios. Asuma desde ya que un gran porcentaje del tiro
con arco de competicién sobre diana es un proceso psicolégico.
Este tipo de eventos también le ofrecerdn la posibilidad de compe-
tir al lado de grandes arqueros a lo largo de todo el territorio y
aprender de sus éxitos y errores. Obsérveles como su fuese un
"tiburén" persiguiendo a su presa y filme en video en cada movi-
miento que realicen para un posterior estudio.

Y en vez de ir de vacaciones a Canctin, México, plantéese el ir a
competir al extranjero (USA, Europa, Asia, etc) y asista a las com-
peticiones de alto nivel. Conseguird gran experiencia a alto nivel.
Inférmese en las Federaciones Nacionales de tiro con arco y estas
le informardn mds sobre el calendario, fechas y localizaciones de
las competiciones en esta temporada.

Y unido a estos viajes, procure asistir a la vez a seminarios, cursos
de arqueria, mesas redondas, concentraciones de arqueros y cual-
quier tipo de manifestacién deportiva que le sea til para apren-
der de las habilidades de su cuerpo, de su mente y de su rendi-
miento.

Para concluir, si no se encuentra preparado para acometer y cum-
plir con las necesidades de tiempo, esfuerzo, dinero, sin mencio-
nar el sufrimiento o el cansancio fisico y mental, entonces su viaje
termina antes de haber comenzado. Pero si los objetivos y los com-
promisos estan a la altura del nivel de los préximos JJOO de Ate-
nas 2004, entonces sus compromisos deben estar a la misma altura
y magnitud... ENORMES.

Lea la 2% parte en nuestro proximo niimero de AF en espariol y aprenda
como unos objetivos adecuados pueden llevarle hasta resultados elevados.

! Busque sus suefios, entrene con la cabeza, manténgase concen-
trado y nunca pare j.

Mark Lonsdale es un entrenador
profesional para el ejército en
aspectos de trabajos militares
especiales en equipo. También es
un gran practicante de Judo y un
campedn de tiro con armas de
fuego y ha contribuido con diver-

sos articulos técnicos en diferentes
revistas. Actualmente se encuen-

tra inmerso en un estudio sobre
los beneficios del entrenamiento
aerdbico de la carrera continua
para el tiro con arco.
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