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por Matthew Lee

@Iores

&,

OQO \\.i"“ B Jo’}o
s} (o)
& /% B =
c 5 o <
38 r% g m
Q .17
"JO 2 o'ic =

-?,b, ¥

y Relajacion

¢Cudntos articulos ha leido en revistas y libros de arqueria, o en internet
sobre la manera correcta de apuntar? Seguro que ha perdido la cuenta. Yo
al menos la he perdido. Pero un hecho, todos tenian en comtiin el tema de
buscar una punteria "cémoda” y nunca forzada, y que esta punteria se
basa en un proceso inconsciente y nunca consciente. También enfatizan
sobre la propiedad o ventaja que supone la tendencia habitual de alinear
circulos de manera concéntrica y usar esto para los tipos de dibujos en el
scope. La manera que se sugiere para apuntar es mirar simplemente a la
diana y dejar que tanto el punto como los circulos se queden en un
"sequndo plano” y focalizar toda la atencién en la diana. De esta manera
Ud . deja que su mente inconsciente tome el control de los ajustes corpo-
rales para apuntar, centrando todos los.citculos de su imagen mental y
dejar que simplemente el tiro "ocurra” sin intervenir demasiado en el
mismo. No fuerce el disparo ya.que serd realizado con un esfuerzo cons-
ciente, hecho que no es deseable en el tiro por sorpresa.

Pero en todos los articulos que'he leido hay un detalle del que nunca se ha
hablado, el color de los puntos y circulos del scope,pero estos colo-

res, el disefio del circulo y el punto;.el uso de fibras dpticas y el
color del nivel y la burbuja, son los que determinan en muchos

casos la manera y facilidad del hecho de apuntar. Los colores i
tienen un gran efecto sobre las emociones del arquero y c6mo
se pude llegar a sentirse. Pueden llegar a "excitarle” y hacer
que la adrenalina fluya, o bien hacer que el tiro fluya y el tiro sea "%
relajado. Los colores pueden incluso hacerle enfadar o sentir incé- -
modo. Y este es el caso de este articulo, sobre el como los colores y brillos
afectan a su mente y punteria inconsciente..

co es simplemente lo que he descubierto por mi mismo. Al

no estar contento con lo que estaba comercializado y lo
que se podia encontrar en el mercado para los arqueros, y dado
que me encuentro en la afortunada situacién de tener las herra-
mientas y accesorios para crear mis propios "circulos" y puntos
para el scope encontré lo que a mi me hacia apuntar de manera
mads relajada y eficaz. Y también deseo dejar claro que los nuevo s
materiales y "novedades" anuales en el tiro con arco, con sus mejo-
ras cientificas no aseguran que funcione igual con todos los arque-
ros, y todo debe ser probado y cuestionado hasta ver que funciona
para uno mismo. 2or esto no es necesario utilizar toda novedad,
sino debe utilizarse todo aquello que funcione positivamente en
Ud. y en su tiro.

ﬁ ntes de que continte, debo decir que lo que aqui les expli-

Para su informacién, todos mis test se han realizado con mi mate-
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rial de tiro, un Martin Scepter II Elite XRG con una poleas "Fury
Cam" regulado a 58 libras con un sistemas de cables "separados”
(La flecha va por el medio de los cables que se encuentran separa-
dos) y con el material S4. Otros accesorios que utilizo son el esta-
bilizador Kudlaced Genesis 5 estrellas, el reposaflechas Spigarelli,
visor Sure Loc y el scope Super Glow con 2, 3 y 4 aumentos de len-
tes Zeiss, flechas Easton Redlines 460 con plumas AAE de 1,75 pul-
gadas y puntas de 100 grains. Todos los circulos que he probado
eran de un didmetro exterior de 10 mm y un didmetro interior de
8,7 mm. El punto del centro del scope y que uso para apuntar era
de 1,2 mm de didmetro. Aparte de ver magnificado o no la diana,
los aumentos no tienen demasiado efecto en el apuntado correcto.

Para comenzar les diré que tiraba con arco hace bastantes afios,
con mi "veterano" Proline Zephyr Mdgnum. ;Puede recordar este
arco?, y por algunos motivos que mds adelante expondré, tuve un
"parén” de 7 anos. Un dia volvi a probar de manera fortuita en una
- tirada nocturna en Sala y me "enganché" de nuevo a este pre-
; cioso deporte. Cuando volvi a tirar, comprobé que mi
material estaba obsoleto. Al tirar en sala me llevé la sor-
B presa que mi antiguo scope y mi peep no me daban la
. luminosidad necesaria para disparar en estas condiciones
y apenas podia ver mi punto de la lente y la diana a la que
tiraba. Debia comprar un material mds moderno. Compré
un montén de articulos novedosos del mercado y los acoplé
todos juntos (arco, scope, estabilizadores, mira, poleas, etc...).
Entre estas novedades estaba un "pin fluorescente" de fibra 6ptica
de color rojo fosforescente. Lo instalé en mi nueva lente y comen-
cé a tirar. Muy pronto me di cuenta que esto no era para mi, espe-
cialmente en el tiro de campo. Me encontré mirando mucho mds
tiempo el movimiento de ese "reluciente" punto rojo que poniendo
atencion al objeto que tenia que acertar. Era como unimdn; al ser
mucho més brillante que la diana, enseguida enganchaba mi aten-
cién e invadia toda mi concentracién. Y para colmo se iluminaba
como un faro en el momento en el que salfa el sol. Parecia que me
estaba clavando un "puntero” ldser en mi ojo. Esto hacia que me
tensase mds en el tiro y que nunca pudiera estar relajado, tal y
como deseaba. En aquel momento pensé que = =
podria cambiar mi atencién a lo importante, a ¢
la diana y que era exclusivamente una cues-
tién de tiempo el conseguirlo. Pero esto .
nunca llegé a suceder. El hecho de que
debiera de intentar el "concentrarme mds" *
hacia que el hecho de apuntar pasase a ser
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mds consciente y dejase de ser un proceso inconsciente. Después
de realizar el tiro, sentfa que tenia excesiva tensién en mi cara y
que estaba casi "bizco" de ojos y mis dientes estaban fuertemente
apretados. No es precisamente la manera de apuntar y disparar
que se recomienda en el tiro Zen. Leccién n° 1: si tiene que "inten-
tar" algo, no se encontrard relajado y la suelta de la flecha y el dis-
paro no sucederd de manera "natural, sin intencién. Hay muy
pocas opciones de realizar un tiro "subconsciente".

No hace falta decirle que ese pin luminoso no duré mucho en mi
arco sin que experimentase el tan temido "panico al amarillo " o
"pénico a la diana". Ese precisamente fue el motivo de mi abando-
no afios atrds durante 7 afios: No me hacia falta que este problema
volviese al presente. En el pasado no tenia entrenadores en mi
localidad que pudieran’ayudarme y nadie conocia el origen y
solucién a mi problema. Después de frustrantes 12 meses en los
que asisti a médicos, fisiotarapeutas y quiroprécticos no pude
resolver ese mal de todo arquero que no focaliza correcta- A
mente su atencién y dejé el tiro con arco. Ahora, cuando
me inicié de nuevo en la arquerfa, y de forma casual
encontré en internet a un entrenador que me dio la solu-
cién al problema y me ofrecié un riguroso plan de traba-
jo que hizo que mi "panico al amarillo” desapareciese en 2
meses. Pero ahora estaba comenzando a sentir los prime-
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te y en negro. Esperaba una mejora evidente con estos disefios
nuevos de puntos y circulos paro todo fue a peor. Estaba retroce-
diendo. (No olvide que esta es mi experiencia personal y lo que yo
he sentido y siento). Lo que deduje es que los colores fluorescentes
y vivos en el circulo y en el punto agudizan mas el problema de la
falta de atencioén en la diana y pérdida del proceso inconsciente de
apuntado. Y de nuevo cuando el sol despuntaba, los aros y puntos
fluorescentes se clavaban en mi cara y procuraba apuntar lo mas
preciso posible, y de nuevo llegaba el proceso consciente, el cual
intentaba eliminar. Era como si esos circulos y puntos me dijeran:
"Hey, estamos aqui". Intentaba con todas mis fuerzas mantener la
atencién en la diana pero era imposible y realizaba tiros muy "rigi-
dos" y tensos. La palabra clave era "tengo que apuntar e intentar
centrarme en la diana" y esto era totalmente un proceso conscien-
te. Sobre decir que de nuevo cambié el color y me pasé al negro.
Pero he aqui que cuando deseas apuntar con un circulo y punto

negro a una diana de campo, ambos pasan a ser "invisibles".
» Las dianas de campo o de la IFFA son negras o el centro
’ amarillo o blanco. Con el punto tapaba el centro y el aro
se solapaba al negro de la diana. Cuando tensaba mi arco
debia mirar con el otro ojo a la diana para ver si esta era
la mifa o estaba tirando a la de mi compafiero. Segundo
intento fallido.

ros sintomas de nuevo. No deseaba pasar por eso de El “Cristal tallado” Dado que tenfa claro que debia mantener el punto y el

nuevo. El pin fluorescente desaparecié de mi scope y nunca mds lo
he utilizado. Primer intento fallido.

Entonces fui a una tienda de arquerfa en la que vendian un set de
circulos y puntos de tamafios y colores diferentes para adherir a la
lente. Compré un paquete. Habia diferentes tamarios y de diferen-
tes colores como en rojo, de color amarillo, en naranja fosforescen-

tamarfio del mismo y ayudado por un arco concéntrico, y al estar
demostrado que de esta manera la.punteria puede llegar a ser
inconsciente, decidi hacerme mis propios disefios con los colores
mds adecuados para este fin: Fui afortunado y encontré una corta-
dora de precisién y adaptada para cortar circulos de pequefio
tamafio (una especie de compds con un bisturi). Lo primero que
era necesario era una.vista a unapapeleria especializada y com-
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prar pliegos de vinilo de diferentes colores. Elaboré diferentes
tamafios de circulos, en diferentes grosores (desde Imm hasta 0,5
mm) y puntos de diferente didmetro. Comencé con un circulo de 9
mm de didmetro y Imm de grosor de color azul pélido claro com-

“Me encontré poniendo mas
atencion a la fibra éptica que
brillaba en rojo en vez de ver la
diana.”

binado con un punto central de color rojo oscuro (de 0,75 mm de
didmetro). Ahora cuando apuntaba, no perdia demasiada atencién
al punto ni al aro. Estaba totalmente atento y concentrado al centro
de la diana. Me encontré por primera vez en muchas semanas
tirando bastante relajado, tanto fisica como mentalmente, y con
gran facilidad podia apuntar sin demasiada intencién de hacerlo.
La punteria inconsciente estaba facilitada. Mis tiros simplemente
"sucedian” sin intencién concreta de disparar "ya". (Incluso en este
punto, mis pensamientos conscientes tardaban mucho més en
distraerme de mi tiro "concentrado" que en el pasado). No
estoy seguro si conseguf llegar a tirar con el 100 % de mi
mente inconsciente, pero tampoco estoy seguro de que #
alguien lo pueda hacer o lo haya hecho alguna vez. De |
cualquier manera, una de las razones por las que pienso
que mi mente consciente no interferfa en mis tiro incons-
ciente era por que nada me hacia quitar la atencién de
mirar la diana y mi "imagen" o "foto" mental solo tenia la diana
como protagonista, justo lo contrario que cuando todo era "punto
y aro fluorescente". El tinico defecto que detecté era que cuando el
sol daba directo al scope, de nuevo el aro se visualizaba demasia-
do y me quitaba la atencién en la diana. Deduje que principalmen-
te se debia al hecho de usar un material y color con brillo, y aun-
que no era fluorescente, actuaba como algo parecido ante el sol
directo. Pero al menos me encontraba por el buen camino y debia
seguir por aqui.
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Mis siguientes circulos y puntos fueron de un vinilo que tenfa el
color de "cristal grabado al agua fuerte" o por explicarlo de alguna
manera, casi sin color, con un "gris" tenue y que no reflejaba ni
destacaba lo mds minimo en ningtn caso. Ahora no podia haber
nada que distrajese mi atencién de lo fundamental. El punto y el
circulo seguian alli pero teéricamente debfan "adaptarse” en mi
"subconsciente” con mds facilidad, y realmente no presentaban
color alguno que destacase. Mi objetivo serfa ahora dejar que mi
subconsciente "viese" el circulo-punto y mantener mi mente cons-
ciente en mirar a la diana y no ver color alguno alrededor del
mismo, debiendo estar en un estado de tranquilidad y sin tener el
control de nada en concreto dejando que todo llegase por si solo.
Como solo hay un camino de demostrar si la teoria funciona o no,
me puse manos a la obra y probé este nuevo método. ;Cuadl fue el
resultado? Se preguntardn. Pues fue "coser y cantar". El tamafio
del circulo y el punto era como los otros que habia probado, pero
el resultado fue increible. Disparar era més fécil que nunca. Podia
apuntar con precisién de una manera subconsciente pero sin dejar
en ningtin momento de perder la atencién y concentracién en el
centro de la diana. La gran diferencia era que nunca tenfa la ten-
dencia de mirar al scope y sus referencias, sino siempre me mante-
nia en la diana. El scope siempre estaba en un segundo plano, y lo
importante era a dénde deseaba impactar sin distraccién alguna.
Comencé a disparar cada vez mds relajado y mi mente consciente
nunca volvié a ser parte del tiro y del momento en el que se pro-
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ducia (la verdadera sorpresa...). bueno, a veces el tiro se hacia un
par de segundos mds lento en este proceso, pero el tiro era muy
bueno, casi perfecto. Y como se dice: Cuando encuentras el buen
camino, comienza a andarlo...". Pues dicho y hecho, a comenzar a
entrenar con mi nuevo disefio. j Acierto pleno !.

Lo extrafio de esto fue que comencé a "disfrutar" tanto con el apun-
tado "subconsciente” que habia veces que me olvidaba de que el
propésito de abrir un arco es el disparar, y no dejarlo en la apertu-
ra maxima y esperar. Era entonces cuando mi mente consciente me
interrumpia y me decfa "Hey, dispara ya". Incluso algunas veces
debia bajar el arco y abandonar el tiro para no entrenar un gesto
erréneo. Pero permitanme que les diga que la sensacién de apun-
tar sin el deseo de hacerlo y sin interferencia alguna es lo mds
grande que hay en el tiro con arco.

Y descubri entonces que la manera mads facil para mi de dejar que
mi subconsciente tome el control de toda la secuencia del tiro y de
la punterfa era precisamente en no pensar en ningtin aspecto del
disparo. Después de situar la flecha en la cuerda sélo sentia el
nivel de tensién del cuerpo. Entonces me aseguro de que se
encuentra lo mds relajado posible, pasando a mirar al objeto
que deseo acertar, dejando que mi cuerpo se adapte al
objetivo a acertar y que realice todo el gesto del disparo
sin mi "interferencia”. No pienso en ninguna parte del
tiro y nunca abandono la mirada hacia el centro de la
, diana. El tinico momento en el que pienso en mi técnica
de tiro y mis objetivos técnicos durante el tiro es en mis
entrenamientos en distancia corta y en mi "campo" de entrena-
mientos de la parte de atrds de mi casa. Ese es el momento de pen-
sar en el tiro y en la técnica, y de algunas dreas o pasos del tiro. En
el campo de tiro, y en competicién es cuando abandono todo pen-
samiento sobre mi técnica y dejo que todo sea natural y sencillo, tal
como lo es el hecho de respirar. (Nunca necesita pensar en respirar
para hacerlo constantemente y de igual forma).

Posiblemente a algunos lectores les encante usar fibras épticas en
su scope, al igual que circulos y colores fluorescentes y los pueden
utilizar sin tensiones y de manera relajada. Debemos recordar que
cada arquero es un mundo, y no hay arquero igual a otro, y 1o mds
divertido y eficaz es buscar lo que le funciona a cada uno, y aque-
llo que no le es ventajoso. Pero si Ud. siente que no se encuentra
totalmente relajado mientras tira con arco y que su punteria es mds
un esfuerzo consciente que un hecho subconsciente y fécil, como
lo sugiere el Zen, pruebe a cambiar el color de su circulo y punto
en el scope y podré llegar a sentirse mds relajado. Use el punto, el
circulo o ambos combinados. Pruebe algunos cambios de color en
estos elementos y llegard a sorprenderse de las diferencias que
siente con cada color. Siempre es necesario conocer todo su equipo
de tiro y cémo funciona cada elemento, y la tinica manera de con-
seguirlo es dejar de probar muchas cosas y quedarse en aquello
que le hace tirar mds c6modo y fdcil. Consolide lo que le funciona
y no cambie por cambiar. Todo cambio debe ser originado por un
objetivo a mejorar.

Haga que su tiro sea lo mds natural y fdcil posible, tanto como
cada bocanada de aire que respira o latido de corazén que sucede.

Matthew Lee vive con su mujer e hijo Brandon en Gunnedah,
Australia. Matthew es un buen escritor e incluso mejor padre,

pero ademds no es mal arquero; ha ganado el titulo de Campeon

de Australia de Caza (Asociacion Austaliana de caza) en la
modalidad de arco compuesto masculino y finalizé 2° este ano



Rafael
FMTA_Archery




