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Planificando el éxi

Creando un Plan de entrenamiento personal

Recurvo 300

Espero que hayan leido la primera parte de esta serie (vea el
n’ anterior de A.F. en espafiol) en la cual evaludbamos su
situacion personal y ya estdbamos preparados para afrontar
el reto de llegar a ser un campeon.

i ha sido asi, ya ha aceptado el hecho y la reali-

dad de su situacién y ya es consciente que parte

de su tiempo y de su dinero estard centrado en el
tiro con arco, pudiendo ser una mala inversién finan-
ciera, ya que invertird en un arma histérica en desuso,
para disparar a una diana a cierta distancia, y la cual
no le ha hecho nada malo y a la cual no puede comer-
se como de si un animal se tratase. La tnica recom-
pensa serd su satisfaccién personal de hacerlo mejor
que otro "lanzaflechas" de su entorno y ganar una
medalla de oro (y que muchas veces no es oro de ver-
dad).

De cualquier manera, si Ud. es una de estas
personas que disfruta del simple hecho de lanzar una
flecha, sentirla bien tirada, verla volar hacia el centro
de la diana y acertar en el centro, entonces estara pre-
parado para considerar al menos la posibilidad de
asumir el enorme trabajo que tiene frente a Ud.

Esto quiere decir que estamos en el mismo
sitio, con un mismo punto de vista y es el momento de
hacer su plan de trabajo y preparar sus tareas. Sin un
plan, su inversién de tiempo de esta manera tan cémo-
da, solo disparando flechas sin objetivos ni tareas son
una verdadera pérdida de tiempo y de energia sin el
efecto proporcional deseado. Mucho esfuerzo para
poco resultado es igual a frustracién. Necesitamos
pues un plan.

El simple hecho de escribir una idea u objeti-
vo y verlo escrito en el papel (0 en el ordenador) es el
primer paso para hacer esta idea realidad. Es compa-
rable con los "dibujos" o "planos" que dibujamos cuan-
do planeamos hacer una casa, recomponer una habita-
cién o preparar una obra. Incluso cuando hacemos
una excursién buscamos un mapa y dibujamos nues-
tra ruta. El ver su entrenamiento en un calendario de
esta temporada le transportard a la realidad de como
comprometerse para poder conseguir el titulo de cam-
pedn.

El Plan

La estrategia para realizar un plan requiere 3 elemen-
tos: Un calendario de entrenamiento, un programa de
entrenamiento y un diario de entrenamientos. Sin
estos 3 elementos Ud. sélo serd un arquero de ocio con
la carencia de cualquier objetivo de entrenamiento o
método para mejorar su rendimiento. Estos elementos
hacen que un arquero elabore un "gran camino con
muchos pequefios escalones".

El calendario de entrenamientos le permitird
ajustar adecuadamente su tiempo y le serd un cons-
tante recordatorio de sus competiciones y compromi-
sos deportivos que estdn por llegar.

El programa de entrenamiento le dard los
objetivos especificos para mejorar su rendimiento y
mantener su entrenamiento centrado y seguir la tra-
yectoria marcada a lo largo del tiempo. El programa
de entrenamiento le pondrd en consideracién para
conservar el buen equilibrio de la triada necesaria
para rendir, la MENTE, el CUERPO vy el ANIMO
(Espiritu). Estos tres elementos deben ser entrenados,
asimilados correctamente y mantenidos en equilibrio.
En el tiro con arco hay que afiadir ademds los elemen-
tos técnicos del material, forma de medir las variables
y los aspectos balisticos del exterior (aire, lluvia, pre-
sién...). Llegar a dominar todos estos elementos que
intervienen en el rendimiento y poder mantenerlos en
equilibrio requiere un entrenamiento adecuado y pla-
nificado para administrar los objetivos semanales,
mensuales y anuales.

El diario de entrenamiento es donde Ud. va a
apuntar y anotar sus sensaciones, trabajo realizado,
sus puntos o resultados en competicién y otros deta-
lles de su entrenamiento. Reflejard los hechos mads
importantes o destacables de su progreso. Una revi-
sién periddica de su diario, un andlisis de los puntos
fuertes y débiles de sus entrenamientos pasados le
dard al informacién necesaria para ajustar sus entre-
namientos y objetivos futuros, al igual que otros pla-
nes de entrenamientos en otras temporadas venideras.


Rafael
FMTA_Archery


AF e
of S
O AR Oy
s 0
1] 2
Sz =
S :% g :’_f
9—:‘}% & &
“, i

El calendario
El detalle individual mds valioso de un arquero es su dispo-
nibilidad de tiempo para los entrenamientos. Con todas las
demandas de la vida, debe encontrar el tiempo para entrenar,
viajar y competir junto con su actividad familiar y laboral, y
esto es posible con la ayuda de un calendario de la tempora-
da. Este detalle no debe ser olvidado.

Para iniciar un plan de trabajo a largo plazo (como
por ejemplo un ciclo olimpico) recomiendo comenzar con un
calendario o plan anual. Comenzar con un calendario tipo
"hoja por mes" y marcar con un rotulador azul las competi-
ciones locales, regionales, nacionales e internacionales inclui-
dos los dias de viaje. Esto le ayudard a programar y disefar
un plan de entrenamiento mensual y preparar y entrenar las
habilidades precisas para cada tipo de competicién a la que
asistiremos (Sala, aire libre, formato NOR,...). Estos datos y
fechas puede conseguirlos de los calendarios de competicién
de su club, Federacién local o nacional y sus Webs, cartas
informativas o revistas de arquerfa.

Siga con su rotulador azul y marque todos los "trai-
ning camps" (concentraciones o reuniones) de arqueros que
tenga planeado asistir en esta temporada. Esto le permitird
ajustar su calendario de trabajo o escuela para que pueda
preparar la asistencia a las mismas. Tenga en cuenta que rea-
lizar estas reuniones o concentraciones con otros arqueros
son mucho mds beneficiosas y dan mds conocimientos que
el entrenamiento habitual en su club local, por lo que le
debera dar prioridad en todo caso.

Competiciones locales, nacionales e internaciona-
les también le aportardn una informacién de primera mano
para evaluar su propio rendimiento bajo condiciones de
presion (nervios y tensién) y codearse con los campeones a
los que estd imitando en muchos gestos técnicos o que
incluso suefia con ganar algtn dfa.

El arte Zen en el tiro con arco (Kyudo) nos dice que
cada tiro debe ser ejecutado con la mayor perfeccién sin
tener que pensar en absoluto en al competicién. S6lo hay
que ejecutar perfectamente para disparar flechas perfectas.
Siempre y en cualquier disparo. Pero sabemos que el for-
mato actual de competicién crea un gran estrés debido a las
pocas flechas a lanzar, a la presencia de un adversario direc-
to, lo cual hace que la competicién requiera de una gran
experiencia en este tipo de tiros y eliminatorias.

El paso siguiente es tomar un rotulador de color
rojo y marcar en el afio todos los compromisos de trabajo,
familia o escuela que le imposibiliten entrenar (vacaciones
familiares, compromisos de trabajo, época de exdmenes,
etc...).

Siga con el rotulador rojo y ahora, semana a sema-
na, marque el tiempo que no puede dedicar diariamente al
tiro con arco y que son obligados tales como horas de traba-
jo, de estudio-escuela, obligaciones familiares o cualquier
otro compromiso ineludible.

Ahora sabe que todo el tiempo entre el rojo y el

azul es el tiempo del que dispone para el entrenamiento téc-
nico y fisico (o0 mental y material). En estos espacios en blan-
co puede comenzar ahora a marcar en ldpiz su plan de tra-
bajo semanal.

Es el momento de nuevo de preguntarse a si mismo
si dispone del tiempo y de la motivacién necesaria para aco-
meter con seriedad sus objetivos en el tiro con arco. En el tiro
con arco, tal como en otros deportes, la repeticién y la cons-
tancia es el principio y clave del éxito, y esto requiere de un
entrenamiento intensivo, duradero y constante unido a un
tipo de vida equilibrado y saludable, de un verdadero
deportista (con descanso adecuado, sin alcohol ni tabaco y
una correcta alimentacién e hidratacién).

La mayoria de los campeones nacionales u olimpi-
cos han tenido que sacrificar muchas de las actividades habi-
tuales y normales en la vida de una persona. Sacrificios en el
tiempo con sus parejas, familia, amigos o en su promocién en
el trabajo son habituales y necesarios para hacer realidad los
objetivos deportivos y ganar el oro. Si ahora sigue pensando
en continuar con las partidas de cartas con los amigos, las
fiestas de viernes o sdbados por la noche, jugar al golf o al
fatbol el domingo con los amigotes o cualquier otra ocupa-
cién de ocio, entonces no estd haciendo los sacrificios necesa-
rios para ser un posible campedn. (Nota: el autor de este arti-
culo abandoné en su pubertad la escuela para trasladarse a
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“En el formato de eliminato-
rias uno contra uno es inne-
gable la presencia del opo-
nente y de la tension nervio-
sa. La experiencia de este
tipo de competicion es vital.”

Francia para mejorar su nivel competitivo
en Judo durante 2 afios. Ya en la edad
madura, abandoné un buen trabajo con
buen sueldo y creé una escuela de tiro con
arco para poder estar mds tiempo en el
campo de tiro y poder entrenar mds tiem-
po su propio tiro).

El programa de
entrenamiento.
El verdadero programa de entrenamiento
es un proceso de "semana a semana" que
necesita de un constante ajuste y adapta-
cién para ir parejo a su progreso y rendi-
miento. El plan no es algo rigido y fijo,
sino que debe ser adaptado adecuada y
progresivamente, y que deben reflejarse en
su diario de entrenamientos. El plan sema-
nal de entrenamiento le indicard qué dias
o cudantas horas dedicara al gimnasio, a la
carrera o piscina, al tiro, al cuidado o ajus-
te del material, qué dias podra contar con
la ayuda de un entrenador profesional, etc.
El plan mensual reflejard mejor un objetivo
de entrenamiento a corto plazo.

La evolucién y mejora de un obje-
tivo no se sucede de un dfa a otro, por lo
que sus objetivos deberfan estar pensados
para poder asimilarse y adquirirse en un
periodo razonable de tiempo. Si el periodo
es muy corto y no se ha conseguido, entra-
mos en una frustracién y es la mejor mane-
ra de destruir la confianza en su plan. Para
un arquero de nivel medio, con un tiempo
razonable de entrenamiento, un periodo
de unos 30 a 40 dias es tiempo mds que
suficiente para asimilar un objetivo de tra-
bajo y ver algunas mejoras en las marcas o
puntos, pero puede no ser "nada" para
constatar una mejora en puntos en la pro-
pia competiciéon, que se ajusta mds a un
trabajo anual y el estudio de una asimila-
cién de objetivos mensuales para acometer
un objetivo anual.

También tenga presente que para

su progreso, no existen estdndares fijos y
dependen mucho del nivel de puntos que
el arquero tenga. En un arquero medio,
una indicacién de su entrenador puede
darle 10 puntos, pero esta misma ayuda
del entrenador a un arquero de élite puede
mejorarle sélo un punto, ya que deberd
ajustar su material, trabajar duro en su
estabilizacion del nuevo detalle técnico y
cada punto de mejora requiere de un gran
esfuerzo y duro trabajo. Pero aqui de
nuevo, para un arquero de nivel medio, el
diario de entrenamientos es til y obligado
para el adecuado progreso hasta ese nivel
superior.

Administrando su tiempo.
Disparar durante 1 6 2 horas cada dia es el
ultimo objetivo o meta, pero llegar hasta el
campo de tiro o sala puede suponer un
problema. La mayorfa de los arqueros de
nivel tiene un espacio en sus casas o muy
cerca de ellas para poder practicar. Como
principio, y como norma general, cada
arquero deberia tirar o realizar ejercicios
de tiro una vez al dia (una sesién de tiro
diaria). Lo mismo puede aplicarse al traba-
jo de fuerza mdxima y condicién fisica
general. Esto le permitird a sus dedos,
brazo, hombros y espalda a recuperarse
para asimilar el siguiente entrenamiento o
carga de trabajo. El sobre entrenamiento o
un plan de trabajo demasiado agresivo en
tiempo e intensidad puede llegar a causar-
le lesiones, dolores indeseados, ampollas
en los dedos y lesiones tendinosas que
impedirdn el progreso futuro.

Asumiendo que tiene unas obli-
gaciones laborales o de estudios de 8 horas
diarias como casi todos los mortales, pero
teniendo las tardes libres, un programa de
entrenamientos puede parecerse a algo
como esto:

Lunes maiiana: Carrera continua o bicicleta
30 min.
Lunes_tarde:
fuerza 1 hora.
Martes tarde: 2 horas de tiro.

Miércoles maiiana: Carrera continua o bici-
cleta 30 min

Miércoles tarde: 1 hora con un entrenador
profesional y después 2 horas de tiro
Jueves: 1 hora de tiro.

Viernes maiiana: Carrera continua o bicicle-
ta 30 min.

Gimnasio Pesas, trabajo de

Las nuevas
Palas FX

Presentamos la nueva gen-
eracién de las palas de Hoyt, las
FX. El nuevo y Unico disefio de
estas palas permite almacenar
una mayor energia inicial, lo
cual transfiere una mayor veloci-
dad a las palas, y por ello, un
incremento en la velocidad de la
salida de la flecha. Ademés de
esto, las FX mantienen la sen-
sacién suave justo en el momento
de rebasar el clicker, haciendo
que sean las palas més répidas y
suaves que jamés haya usado.

G Hoytus:

W A
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Viernes tarde: - Gimnasio . Pesas, trabajo de fuerza 1 hora.
Sdbado mafiana: 1 hora con un entrenador profesional y des-
pués 2 horas de tiro

Domingo: Torneo o Test FITA o entrenamiento de 4 6 5 horas
de tiro.

Cuanto mds se acerque a una competiciéon puede ir
sustituyendo el tiempo de gimnasio
por tiempo de tiro y preparar mejor
su competicion proxima. Un arque-
ro serio y comprometido con sus
metas deportivas hard todo lo posi-
ble para ajustar su horario de traba-
jo para permitirle tener mds horas
de luz y dedicarle cada dia algo méds
de tiempo al tiro. (No estoy hablando de dejar el trabajo o
abandonar la escuela. Lo que digo es que se deben eliminar
aquellas actividades realmente innecesarias, abandonando
horas extraescolares, reuniones no obligadas, etc. y emple-
arlas en el entrenamiento fisico y técnico).

Puede utilizarse también un tiempo extra para rea-
lizar ejercicios fisicos o de tensién y aguante del arco en el
tiempo de las comidas o el tiempo que emplea en ver la TV.
Con el plan de trabajo suave que le he expuesto sobre estas
lineas, estard dedicando unas 13 horas al tiro y 3 6 4 horas a
la condicién fisica. Si algo debe ser sacrificado, nunca pue-
den ser las horas de asistencia del entrenador ni el tiempo
invertido en las competiciones.

Los dias en los que no pueda entrenar por razones
de trabajo, viajes o lluvia no deben perderse totalmente.
Ejercicios mentales y de visualizacién son extremadamente
utiles y muy importantes en su preparacién. Tome un

“El factor clave del éxito es
pensar y actuar como un
Vd
campedn, y entrenar con su
constancia y seriedad “

momento de relax, cierre los ojos (evite los momentos en
que conduzca hacia el trabajo o de vuelta a casa... JA!).
Visualice mentalmente el proceso total del tiro, desde que se
sitda en la linea de tiro, cémo tensa el arco, cémo apunta, su
suelta y su posicién final. Vea co6mo su flecha se desplaza
con precision hasta el centro de la diana. Esto programard a
su mente y a su cuerpo de una manera
inconsciente para una técnica de gana-
dor.

El factor clave de todo entrena-
miento es mantener la mente y los pen-
samientos, actuar y entrenar como un
campeoén. S6lo a través de un entrena-
miento regular, disciplinado y sacrifica-
do es como un arquero desarrolla las habilidades y ganar la
confianza para abandonar pensamientos mediocres, resulta-
dos estancados o puntos mediocres.

Siga atento a la tercera parte de esta serie en la que
se expondrdn los principales deta-
lles de una PROGRESION del
entrenamiento y cémo modificar
su programa de entrenamiento [
basado en su diario de entrena- |
mientos.

Mark Lonsdale es un entrenador profesio- |
nal y asesor del cumplimiento de la ley en
equipos especiales del ejército. También |
ha sido un gran deportista en Judo y Tiro
con arco ganando varias competiciones de .
alto nivel. Escribe en diferentes publica-
ciones y actuamente se encuentra involu-
crado en un estudio del valor del entrena-
miento de la carrera en el tiro con arco.
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