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Cura del panico

a través de

Hace un afio yo era un arquero totalmente diferente. Estuve
durante toda la temporada luchando contra el panico a la diana
(miedo al amarillo, fiebre del amarillo, target panic,...). Podia
tirar con enorme acierto en mi casa y en mis entrenamientos,
pero no podia repetirlo en las competiciones oficiales. Ahora
veo a mucha gente en las competiciones con el mismo problema
y descubro que es mds comun de lo que podia pensar en aque-
llos momentos. Este tipo de arqueros realizan excelentes agru-
paciones en las flechas del calentamiento o antes de un torneo o
en sus casas, pero fallan en cuanto se habla en términos de com-
peticién. Créame, esto pude cambiarse con relativa facilidad.

Antes de que lea lo que le voy a exponer, pregtintese a si
mismo, ";Me encuentro satisfecho de mi tiro en competicién?. Si
es asf, no necesita seguir leyendo este articulo. Sin embargo si la
respuesta es no, solo debe decidirse a dar otro paso hacia
delante para llegar a ser un mejor arquero. Manteniendo su
mente abierta y estando dispuesto a probar nuevas técnicas es
la tinica via de poder superar este problema. He pasado mucho
tiempo hablando con diferentes entrenadores y cada uno de
ellos me ha dado un conocimiento o idea nueva sobre cémo
puedo mejorar mi tiro y que puedo usar e introducir en el
mismo. Lo que voy a compartir con Uds. es lo que hice la tem-
porada pasada para curar mi pdnico al amarillo. Estas técnicas
me ayudaron a ganar la Campeonato de fabricantes IBO y
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la relajacion

por John Dudley

NABH, al igual que haber sido elegido como el mejor novato
APA del afio.

Primeramente debemos definir lo que es el panico a la diana.
De acuerdo con el diccionario Webster, panico es un terror
repentino, la mayoria de las veces incoherente o un miedo
incontrolado. ;Suena como algo preocupante, no?. Y para empe-
orarlo, no existe un tnico tipo de pdnico a la diana. Puede lle-
gar a afectatrle en muchas diferentes formas y de maneras vari-
adas. Yo estoy convencido que este miedo al amarillo sélo es
una expresién o forma de ansiedad. En mis clases de psicologia
en el colegio he aprendido que esta ansiedad es una angustia de
la mente o unos nervios descontrolados. Con el consejo correc-
to pude llegar a curarse. Mi ansiedad en la temporada pasada
aumentaba incluso en el momento en el que tiraba a las dianas
McKenzie, o mejor dicho, cuando "no" apuntaba a las dianas
McKenzie. Durante estos tiros me encontraban constantemente
apuntando por debajo del "10" y me quedaba "helado” en esta
posicién. Daba golpes al gatillo de mi disparados y la mayoria
de las veces, cuanta mayor presién en competicién, mayores
gatillazos. Finalmente, un dia Sony Chappell me dijo: " Chico,
tu técnica de tiro esta siendo cada vez peor. Necesitas hacer algo
al respecto”. Incluso entonces no era consciente de lo grande
que era aquello en lo que me habia metido. Tuve que aprender
un par de cosillas que me ayudasen a subir de nuevo un escalén
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Comencé a conocer una nueva manera de usar el disparador.
Esto fue lo que pasé cuando Randy Ulmer me ayudé y aconse-
j6 a usar un disparador Carter Revenger.. Los disparadores de
tension de espalda son unos artilugios excelentes para el entre-
namiento. Con este tipo de disparadores aprendi de nuevo a
apuntar y a relajarme. La mayoria de los articulos que habia
leido sobre este tema me dieron unas ideas no muy claras e
incluso equivocadas sobre como realizar esta técnica de la ten-
sién en la espalda. Algunos hablaban de estar tirando a través
del muro. Yo intentaba hacerlo asi y no tenia buenos resultados.
Dado que intentaba seguir tirando hacia atrds mientras realiza-
ba la punterfa y el tiro, el brazo de arco de movia y se descon-
trolaba la mayoria de las veces y mis muisculos comenzaban a
tensarse en exceso. De cualquier manera, el método de la
RELAJACION que probaba me permitfa apuntar con
movimientos
del visor mini-
mos.

Yo entendi y
asimilé la mitad
del concepto de
que el dis-
parador de ten-
sién de espalda
trabaja y se dis-
para por un sis-
tema de
rotacién de sus elementos. Estos mecanismos deben ser ajusta-
dos de tal manera que requieran de una rotacién minima para
que el tiro se realice. Este proceso no debe sobrepasar los 9
segundos. Comience por cargar su disparador y fijarlo a la cuer-
da del arco. Sittie su dedo gordo en el alojamiento adecuado
para este dedo en el disparador o junto al dedo indice. Estos dos
dedos son los encargados de tensar el arco con la seguridad de
que no habrd un giro ni dispare con nuestro nuevo tipo de dis-
parador (tenga mucho cuidado las primeras veces dado que
puede golpearse en la cara si el disparado se dispara mientras
abre su arco). Una vez tensado el arco, busque un punto de
anclaje cémodo y seguro. En un principio tire a un parapeto sin
diana (papel) a una distancia de 3 a 5 m y realice el disparo con
los ojos cerrados. El motivo de cerrar los ojos es poder concen-
trarse y focalizarse mucho mds en cémo deben moverse los ele-
mentos que realizan el disparo y memorizarlos sin interferen-
cias visuales. En el momento de la apertura maxima de su arco,
sentird tension en su espalda al igual que en sus brazos. Una vez
anclado y en posicién estable, ird relajando el brazo del arco
desde el codo hacia delante. Asegtirese de que su mano de arco
se encuentre cémoda, estable y segura. Cerciérese de que se
encuentra manteniendo la tensién hacia y sobre el muro del
arco. Es ahora cuando deberd comenzar a relajar la mano del
disparador, principalmente en el dedo indice y el pulgar . Esto
producird una rotacién en su disparador sobre el dedo corazén
y el disparo (por sorpresa, dado que no conoce el momento
exacto en el que se realiza el disparo). El resultado es un tiro eje-
cutado perfectamente. Si esto se ha realizado con estos pasos, la
mano del disparador realizard una suelta hacia atrds como si de
un arquero recurvo se tratara. Recuerde que desde que se ha
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abierto el arco y se ha anclado, este proceso no debe extenderse
mds alld de 9 segundos. Lo mejor de este método es que si no
llega a relajarse bien en sus manos, el disparo no es taréa fécil.
Un buen disparo requiere de una correcta relajacién en sus ante-
brazos y manos, mientras que mantiene una correcta tensién de
espalda. Esto le ensefiard a no intentar forzar el tiro y simple-
mente permitirle que el disparo se "suceda" de una manera nat-
ural.. Esto le favorecerd a relajarse en la propia competicién. La
relajacién facilita y ayuda a la mente.. Pero recuerde que cuan-
do relaje la mano debe mantener una buena y constante tensién
en los musculos de la espalda. La relajacién habitualmente
ocurre desde los antebrazos hacia los dedos y las manos. Esta
nueva técnica necesitard de un tiempo para ser asimilada, por lo
que témese su tiempo, y un momento idéneo para ello puede
ser el final de la temporada y en el descanso para iniciar la sigu-
iente.. Recuerde, el mejor momento del cambio son los meses
"fuera" de temporada.

Después de conseguir la sensacién general del tiro, es el
momento de abrir los ojos y comenzar a concentrarse en la
diana.. Ahora deberd moverse y disparar apuntando a algo. He
comprobado y demostrado que tirar sobre dianas blancas o
parapetos sin papel nunca curan el pédnico al amarillo. Si Ud.
Tiene este problema, lo que le pasa es que tiene miedo a la diana
y al centro, no al parapeto. Si tira en la modalidad de 3D, tome
un rotulador grueso y pinte la zona o lineas que delimitan el 10
en el lado de la diana que corresponda (segtn el animal). Esto
le ayudard de 2 maneras. 1) Le ofrecerd un drea clara y precisa
para apuntar. 2) Le ayudard a memorizar dénde se encuentra
esa zona "mortal" en cada tipo de animal.. Inicie este trabajo a
no més distancia de unas 20 yardas. Tense su arco, ancle, ponga
su pin del visor en el centro de la diana y del circulo del 10,
apunte y realice el disparo. Si el panico que tuvo fue muy

grande, posiblemente tenga sustos y movimientos incontrola-
dos en sucesivos intentos, incluso "gatillazos" y movimientos
extrafios y tensos con la mano del disparador. Si es asi, no se
preocupe. Esto es normal y lleva algo de tiempo el eliminar
estas reminiscencias y angustias del antiguo tiro "tenso". No se
critique y solo recuerde lo mucho que desea ser un arquero
mejor. A veces ayuda el decirse a si mismo, apunte, apunte,
apunte antes de desear que el tiro se suceda. Incluso le permi-
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tird mantener el pin del visor en el centro durante un buen
tiempo antes de relajar la manos y realizar el disparo.
Mientras se encuentre apuntando, no intente mantener fija-
mente el pin en el centro, y no se apure si este se mueve de un
lado hacia otro. Si no se preocupa demasiado por el
movimiento del pin, podra relajarse en el tiro adecuadamente.
Si intenta fijar fuertemente el pin en el centro, se pondrd cada
vez mads tenso y el tiro no podrd fluir naturalmente, Ya Que no
se concentra en la relajacién, clave de todo este proceso. Tim
Strickland ensefia a sus alumnos que NO pasa nada si el pin
se mueve. Dice que por mucho que el pin se mueva, siempre
vuelve al centro. Una vez me dijo que es como conducir un
coche. Me dijo: ";Alguna vez te has preocupado en llevar las
ruedas de tu coche totalmente centradas en tu carretera a una
distancia exactamente igual de una linea a la otra mientras

conduces?. Cuando conduces, miras al frente y corriges con-
stantemente tus desviaciones laterales sin tensién y con natu-
ralidad". Simplemente reldjese. El pin del visor debe hacer lo
mismo. Ud. Mira al frente, a la diana y el pin se ird corrigien-
do sucesivamente de una manera relajada. Cuanto mads
intente tirar y apuntar con firmeza a un punto, mds tenso y
agarrotado que se volverd su cuerpo y su tiro.

Los arqueros de 3D pueden usar perfectamente los meses
fuera de temporada para este cambio. Después de una semana
de tirar a unas 20 yardas, retroceda hasta las 25 yardas. Tira a
esta distancia otra semana completa, y entonces retroceda no
mds de 1 yarda por semana. Esto no solo le ayudar4 al proce-
so del apuntado y de la ejecucién correcta del tiro, sino que
también favorecerd a crear una imagen mental sobre cémo se
ven las dianas de 3D a cada distancia y le ayudara por lo tanto
en el futuro célculo de las distancias. Obtendrd un instinto
natural del correcto célculo de las distancias. Cuando yo util-
icé esta rutina para eliminar mi panico al amarillo o "target
pdnic", solo tiraba 20 flechas por sesién, y asi es como
deberiamos entrenar en este periodo. Yo siempre he intentado
entrenar de la misma manera a la que voy a competir.
Concentrado en 20 disparos perfectos. El entrenamiento no le
hard perfecto. {Un entrenamiento y tiros perfectos le haran ser
perfecto!. Si desea tirar agrupaciones buenas, hagalo separado
de estos 20 tiros. Si ya se encuentra cémodo con el circulo del
10, vaya a la otra parte del animal y haga lo mismo con el cir-
&180 del 12.0 simule su tamafio en esta otra parte. Cuando

comience la temporada, tendrd un agujero en la diana con el
tamario de una taza de café en un lado y del tamafio de una
moneda de 1 dollar en la otra parte. El doctor RELAJACION
le ha curado de su enfermedad.

La paciencia es una virtud muy importante en este proce-
so. Si tiene problemas al realizar estos cambios, busque un
buen entrenador que la asista y ayude. Esta ayuda puede
encontrar un sistema que funcione para Ud. o irle aconsejan-
do pequefios ajustes y ejercicios que se adapten mejor a su
situacién. Pero de todas formas tenga por seguro que
cualquiera puede usar este sistema para mejorar su nivel de
tiro. Todavia recuerdo lo bien que me encontré la primera vez
que pude apuntar y tirar relajado ante mds de 100 personas.
Le deseo todo el éxito en su tarea. Buena suerte en su descan-
so de la temporada y en el uso que le va a dar para que sea una
ventaja para Ud.

El Chico
Mi especial agradecimiento a: Mathews Inc. Golden Key,
Specialist Archery Products, Tru Flight, Easton, Carter

Enterprise, Leica Optics, Zebra string, Sure Lock, Rocket
Broadheads, Flite Mate CDM.
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-Potencla reguiable

=Inclinacion de las palas
regulable

-Colores
azpl-rojo-amarillo-gris
(1]

-Potencla * de 30 a 40 b

=Largo : de 66" a TO"

Pregumta en tu tienda
favorita o Nama al
902-114089

www.mmbc.es
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