ACTITUD - MENTE

por Juan Carlos Holgado

Easton, y director de esta revista.

n la evolucién de todo arquero, pasada su etapa de aprendizaje y la
J del dominio de la técnica de tiro, comienza a hablarse de la "acti-

b tud” del mismo ante la competicién, y su reaccién ante los fallos y
los aciertos. Se escucha en numerosas ocasiones, "tiene un buen coco”, o
" la cabeza le juega malas pasadas”. Hablar de la "mente” o de la actitud
es un tema complejo y dificil. Se desconoce mucho mds de lo que se cono-
ce, pero en este articulo procuraré dar unos consejos y manera de mejo-
rarlo, para que no tenga dudas en cémo pensar.

Una de las mayores frustraciones en el tiro con arco de competicién
es no poder aceptar o dominar los acontecimientos que se suceden.
Estoy tirando muy bien, para poder batir incluso mi récord perso-
nal. Pienso sobre ello incluso sin querer. En cada momento siento
que puedo cometer un fallo, me siento nervioso y, ZAS... ya lo
tengo de nuevo, un 5. Tardo 12 flechas en volver a encontrarme a
gusto con mi tiro y conmigo mismo ny olvidar ese 5. Ya es tarde, el
récord y mi buena puntuacién se han "volatilizado". Otra vez he
fallado. ;Por qué me pasard siempre lo mismo?.

Esto es un didlogo interno de muchos de nosotros. En ese habitual
acto de comunicarnos con nuestro yo se encierra la clave de cémo
poder trabajar la actitud correcta. Pero lo primero que debo adver-
tir es que la mente y todos sus procesos deben volver a aprender-
se de manera consciente y objetiva en cada entrenamiento, crean-
do un HABITO en esta conducta o actitud mental. Si Ud. no aplica
estas reglas en cada entrenamiento, en cada momento, con total
sinceridad consigo mismo, las actuaciones en el didlogo interno en
la propia competicién son casi nulas. Al igual que no se plantea
entrenar todo el dfa la técnica y en el mismo dia de la competicién,
regular su arco, no pretenda tirar en los entrenamientos dejando
sus pensamientos fluir libremente y descontrolando su actitud y
reacciones ante diferentes estimulos y solo aplicarlos en la compe-
ticién. Nunca funciona. Ponga verdadero interés en cada entrena-
miento y asf, pasados unos meses haré exactamente lo mismo en la
competicién, sin esfuerzo alguno. Todo esto es lo que se conoce
como la CONCENTRACION en el tiro.

LA MENTE LE PROTEGE

La mayoria de los mecanismos de su mente estdn entrenados y
existen paras protegerle de lo que pueda pasarle. Los procesos
mentales no son algo malo para Ud., pero el no ser consciente de
cémo funcionan y para qué sirven no le permitirdn "desconectar-
los" conscientemente cuando sea necesario en la competicién. Por
ejemplo, ante un reto, la mente le prepara constantemente para el
hecho de que pueda fallar, pero el simple hecho de pensar en el
fallo le hace dudar, le hace fallar. Ud. lo sabia o su actitud y modo
de pensar lo ha provocado. Nunca lo sabremos. Pero una de las
caracteristicas comunes de la mayorfa de los campeones es que
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cuando tuvieron un éxito, reconocen que no les daba tiempo de
pensar en ello ya que estaban muy centrados en lo que hacfan, sin
dar cabida a lo que esto podia significar o las consecuencias de sus
actuaciones. Estaban totalmente "llenos" de lo que hacian, y no
tenian hueco para nada més en su mente. Esto es vivir en el pre-
sente

VIVIR EL PRESENTE

En muchas filosofias o religiones se habla de ello. Pero alejandonos
de estas acepciones religiosas, en el acto del tiro debe eliminarse el
"pensar” y el "anélisis". Existe un problema en el tiro con arco en
este aspecto que se denomina "bloqueo por andlisis", que se origi-
na cuando un arquero en estado de presién analiza todo lo que le
sucede en la competicién. Tanto andlisis, tanto trasiego en las neu-
ronas de aqui para all4, llega un momento en el que esto crea un
bloqueo mental. Nos agotamos y nos quedamos "out". Bloqueo por
andlisis, toda una frustracion.

Por ello, pensar no es demasiado aconsejable en el momento del
tiro, y el cuerpo debe funcionar como una mdquina. Y nuestra
mente como un mero "supervisor". Analicemos lo que pensamos al
tirar. Comprobaremos que nuestra mente se adelanta continua-
mente a nuestros actos. Incluso volvemos a pasos que ya debian
estar controlados. Por ejemplo, cuando estamos apuntando nos
preguntamos si la mano de arco estard bien, y ponemos nuestra
atencién en esta parte del cuerpo, pero, esto ya debia haber estado
controlado en su momento, y no ahora. Lo que hacemos es que
cuando tomamos el arco y la cuerda, la mente estd en el tensado del
arco. Cuando lo tensamos, pensamos en el anclaje. Al anclar, la
mente ya estd en el apuntar y alinear, y cuando nuestro cuerpo
llega a ello, la mente ya estd en el disparo. De aqui vienen muchos
problemas como las reacciones al clicker, sustos antes de tirar o la
temida enfermedad del amarillo.

Lo que debemos hacer es pensar constantemente en el presente.
La mente debe estar en aquello que nuestro cuerpo hace. En el
puro presente. En la accién, y no en la idea de la accién. Y esto es
dificil de hacer, pero cuando se consigue, todo se percibe de otra
forma. Ud. puede tener la mente de manera consciente en una sola
cosa en un momento. No intente pensar en todo. Seleccione una
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cosa en un momento en cada fase del tiro y ponga la atencién a con-
trolar estos puntos. En mi caso, en la preparacién del tiro pongo mi
atencién en la posicién de la mano del arco sobre la empuiiadura,
para después controlar cémo agarro la cuerda (posicion y tono de
los dedos). En la segunda fase del tiro, elevar los brazos para ten-
sar el arco, pongo atencién en fijar la escdpula del brazo de arco
mientras elevo el brazo. Y solo en eso hasta que tenso, la tercera
fase. Durante esta, toda mi atencién se centra en el movimiento de
la escdpula del brazo de cuerda y de a dénde la estoy llevando. Y
asf sucesivamente hasta llegar al anclaje, tirando hacia el centro de
la diana y dejando el tiro ir cuando la sefial de disparo se sucede.
La mente consciente estd controlando una cosa en el momento que
la hago, y la inconsciente ya se encarga de apuntar, alinear y otras
funciones que desconozco. Estando y viviendo el presente, no
puedo desear ganar, y por ende, automdticamente temer el perder,
y por ello, analizar y recordar lo que me pasé en otras ocasiones en
el inoportuno momento de tirar. Esto nos lleva a pensar en el posi-
ble fallo, y pensar en el mismo, lo provocara...

PONER ATENCION EN LO QUE SE PUEDE
CONTROLAR

Hace mucho tiempo que me ensefiaron una forma de pensar sobre
los problemas. Ante un contratiempo, un problema solo hay 2 posi-
ble acciones. O tiene solucién, por lo que debemos centrarnos en
ella y en cémo conseguirle, o bien, no la tiene ya que no depende
de mi, por lo cual, jpor qué dar vueltas y vueltas sobre ello si no
puedo hacer nada?. Olvidalo y céntrate en otra cosa. Y es esto lo
que debe hacerse en el arco. El momento de la competicién no es el
mds id6neo para analizar que nuestra flecha no es la adecuada y
que debo cambiarla, ni que debia haber entrenado mucho mds, ni
que llueve demasiado y hace viento, o que me ha tocado eliminar-
me con "fulanito". No puedo centrarme en nada en lo que no pueda
actuar. Solo puedo centrarme en lo que yo CONTROLO. Aquello
que es ajeno a mi control y a la posibilidad de interaccién, sencilla-
mente deja de estar en mi mente, viene y se va, sin mds. Debo cen-
trarme en "qué es lo que puedo yo hacer ahora para mejora mi aten-
cién y servicio mi mismo". Si no he entrenado demasiado en esta
semana, y ano puedo hacer nada para remediarlo, Debo centrarme
en tirar con un ritmo mads vivo, y sin desear ganar, sino hacer cada
tiro lo mejor posible, sin apuntar demasiado, ya que me agoto. Y si
mi flecha no es la adecuada, no es el momento de "destruir" mi con-
fianza en mi y en mi material. Debo asimilar que si hago los tiras
casi perfectos, iguales unos con otros, el material reaccionard de
igual manera y por lo tanto puedo hacer un buen resultado. Una
mala regulacién con tiros realizados de igual manera pueden crear
un excelente resultado, pero la falta de agrupaciones se debe més a
las diferencias que introducimos en cada tiro que del "extrafio"
hacer del arco con una mégica "vida propia".

EQUILIBRIO EMOCIONAL

Saltar de alegria, exteriorizando excesivamente la satisfaccién de
un 30, hard que cuando tengamos un 23, entremos en una profun-
da depresiéon. Es muy importante no alegrarse demasiado por los
aciertos, al igual que no enfadarnos demasiado con los fallos.
Cuando la competicién o entrenamiento finalicen, por supuesto
que deberd felicitarse o "fustigarse" mentalmente ante su resultado.
Esto le ofrece el necesario andlisis y motivacién para las siguientes
sesiones de tiro con arco. Pero no durante la competicién. El dibu-
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jo imaginado del estado emocional de un arquero en competicién
debe ser "plano", sin picos alto ni bajos. Es la tinica manera de cen-
trarnos en el presente, sin interferencia emocionales que nos "des-
centran" de nuestro duro trabajo con nosotros mismos. Si se
encuentra tirando muy bien o ha hecho un 59, piense mientras
espera hasta la siguiente serie qué es lo que le ha hecho realizar este
buen resultado y centre su atencién en buscar ese mismo objetivo
en las siguientes series. Y esto no es | habitual. Si me centro en el
brazo de arco y hago un 59, en la siguiente serie intento "mantener"
mi buen resultado y comienzo a apuntar y retardar mi tiro. Al cam-
biarlo, no tengo otro 59, sino un 50 ( y de milagro, ya que tuve
dudas y sustos), he cambiado mi objetivo en el tiro por no prepa-
rarme mentalmente para hacer exclusivamente lo mismo que hice
y me ocupé antes.

Pero si hago una tirada mala o un fallo, debo centrarme auto-
méticamente en la solucién al mismo. Si al apuntar mucho, me he
asustado y he realizado un "nulo". Debo olvidarme de este "0" en el
momento de montar la siguiente flecha y pensar en lo que puedo
hacer, realizar un tiro con ritmo, abriendo grande y manteniendo la
postura al final del tiro. He puesto remedio al problema, y en tan
solo una flecha. Manténgase ocupado y no celebre una buena serie,
ni se mortifique por un fallo, tal como un nulo. Céntrese en asistir-
se mentalmente en cada momento de pausa, y cuando hay que
tirar, sin pensar nada, solo controlar el presente. No es tarea facil,
se lo aseguro.

SEA POSITIVO

Uno de los problemas en la competicién es que nos centramos en
muchos aspectos negativos. En cualquier situacién, ante cualquier
acto, hay aspectos y puntos positivos y negativos. Es imprescindi-
ble centrarse en todo lo positivo que se presenta a nuestro alrede-
dor, ignorando lo negativo. Cuanto mds nos rodeemos de un buen
ambiente e ignoremos el malo, mds disfrutaremos de la competi-
cién, y con ello, mejor trabajaremos con nuestra mente. Nada de
malos "rollos", nada de discusiones, nada de "guerras dialécticas"
ni ataques ni defensas. Simplemente no es el momento de ello. Es
el momento de ver lo estupendo de lo que tenemos alrededor. Si lo
mira, ahi estd para ayudarle en su humos y en su estado de &nimo.
Uselo constantemente.

HABITO

Controlar y corregir conscientemente lo que la mente piensa y se
ocupa no es tarea sencilla. Debe ser entrenada con progresiéon. Mi
consejo es que dedique 10 minutos en un entrenamiento en anali-
zar y observar sus didlogos internos. Ver cémo funciono. Ahora
actio otros 10 minutos como hemos explicado. Terminado esto, lo
dejo. En mi préxima sesién, 10 minutos de andlisis y 15 de actua-
cién. En otra, 10 de andlisis y 20 m de actuacién. A las 3 semanas,
ya podrd controlar el 50% del entrenamiento respecto a su actitud
mental. Solo después de unos meses podrd dominarlo en una com-
peticién con estrés. Y puede tener recaidas en sus actitudes pasa-
das. No se preocupe, es normal. Tenga en cuenta que su mente se
resistird de vez en cuando.

Y estos son unos puntos de inicio en este trabajo. Iremos hablan-
do de mds aspectos, pero esto solo funciona cuando se trabaja, y
con este articulo, tiene trabajo de sobra para meses.

Hasta otra, y a disfrutar del tiro.
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