Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica

Capitulo 9

9.1. Consejos para la preparacion del
lugar de la practica

La distancia de tiro

Para las primeras sesiones de practica, la distancia
recomendada para el tiro oscila desde los 4 hasta
los 10 metros, dependiendo de la edad del arque-
ro, su habilidad en ese momento y la dificultad de
la tarea.

El blanco

Durante el periodo de ensefianza no se utilizan
dianas de puntuacion, solamente un elemento que
detiene las flechas, el parapeto. Se hace una
excepcion para ciertos ejercicios que trataran
sobre el hecho de apuntar. En estos casos se usara
una diana de 80 centimetros, o bien una diana para
juegos especificos casi siempre al final de la
sesion. Antes de iniciar la clase, verifique disponer
del tipo dianas que necesite y coloque las necesa-
rias en los primeros tiros. Si no tiene planificado
tirar a dianas en las primeras flechas, consulte la
proxima ilustracion para ver nuestra sugerencia
con respeto a la colocacion de los blancos previo a
la clase. Marque la ubicacion de la diana en los
blancos vacios para facilitar su posicionamiento
en otras ocasiones. Evite el uso de grapas y clavos.
Utilice remaches o pinchos de plastico para blan-
cos, 0 los hechos de alambre grueso y que son
faciles de sacar.
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Blanco preparado
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La posicion de los arqueros en la linea de tiro
Debera haber un espacio de al menos 80 centime-
tros para cada arquero. En una sala, un blanco para
cada dos arqueros ofrece unas buenas condiciones
de practica. Tres arqueros por cada blanco seran
adecuados para la practica al aire libre. Todos los
arqueros zurdos estaran situados en la parte dere-
cha de la linea (visto desde atras) para que se
enfrenten a los demas y puedan ver sus indicacio-
nes con clardad. Coléquese mas o menos por el
centro de la linea de tiro. Siempre y como norma
obligatoria se disparan las flechas desde la linea de
tiro. Los pies de los arqueros se situaran sobre la
linea de tiro, con un pie por delante y el otor por
detas d ela linea de tiro; por lo tanto los cuerpos
deberan estar justo encima de la linea de tiro.

Las herramientas de ensefianza

Seria dificil listar todas las herramientas ftiles
para la ensefianza del tiro con arco, porque su uti-
lidad varia dependiendo del tema y método de
ensefianza utilizado. Sin embargo, siempre tenga a
mano las siguientes herramientas:

@ un espejo para mostrar a los arqueros como
lo hacen durante la ejecucion, o la posicion del
alumno comparada con la que se mostrd en la
demostracion; y

® un arco encordado con una cuerda elasti-
ca par dar a los arqueros la oportunidad de eje-
cutar con mayor facilidad. Incluso podran sol-
tar la cuerda sin daiiar el arco.

9.2. Consejos para conseguir maxima
efectividad

Las lineas de tiro

Fomenta el sistema de tirar en una linea para
maximizar el tiempo asignado para la practica. Si
hace falta formar varias lineas, da alguna respon-
sabilidad a esos arqueros que no estan tirando. Por
ejemplo, divideles en parejas y pide a uno de ellos
sostener el espejo para que su compaifiero pueda
ver su refeccion, y luego cambia papeles. Intenta
no organizar dos lineas separadas ya que esto
implicaria demasiado tiempo con los arcos en el
suelo entre lineas. Si hacen falta tres lineas, consi-
dera tener otro tiempo de tiro.
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Rotacion del equipo

En situaciones en las que la cantidad del equipo es
limitada, éste material puede ser compartido con
uno o dos de los otros arqueros. Dispararan en tur-
nos diferentes, formando varias lineas de tiro, A, B,
y hasta una C. Aunque es mejor evitar estas situa-
ciones, estas pueden presentarse en mas de alguna
ocasion y esta es una posible solucién. Un claro
ejemplo de este caso es cuando no hay bastantes
flechas para todos los alumnos. En casos asi, es pre-
ferible que el tirador “A” dispare y recoja sus fle-
chas, dandole la oportunidad de ver su agrupacion
de cerca, y al mismo tiempo, ofreciendole al otro
arquero la oportunidad de prepararse para tirar en el
siguiente turno. De cualquier manera, si desea no
tener demasiado tiempo sin actividad, es mejor
esperar a que todos los arqueros tiren sus flechas
antes de que estas sean recogidas. Un arquero dis-
para sus flechas, y cuando termine pasara el equipo
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al otro arquero que tomard su turno de tiro. Luego
todo el mundo se acercara a los blancos juntos. Este
sistema es mas dindmico y rapido.

Movimiento de la linea de tiro

Minimice cualquier movimiento de la linea de tiro.
Intente reagrupar los ejercicios cerca de los blan-
cos, y mantener todos los tiros a las distancias
designadas. Las lineas marcadas en el suelo garan-
tizan una sencilla alineacién de los arqueros, de
manera rapida y segura. Marque una segunda linea
a unos 3 a 5 metros por detras de la linea de tiro,
creando asi una zona segura. Pida a los arqueros
que se queden detras de ella cuando hayan termina-
do de disparar sus flechas.

Movimiento del equipo
Los porta-arcos se colocaran detras de la linea de
tiro. Cuando los arqueros estén tirando distancias
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Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica

mas cortas de lo normal, pidales que coloquen sus
arcos en el suelo a unos 3 metros por detras de
ellos. El arco del arquero se coloca en una rejilla
por detras de la linea de tiro, o en el suelo después
de terminar de tirar. No se aconseja cambiar las
dianas o distancias de los parapetos demasiadas
veces debido a la pérdida de tiempo, tanto al colo-
carlas como en desmontarlas.

Agrupando a los arqueros
La forma de agrupar a los alumnos dependera del
tipo de ejercicio a realizar. Sin embargo, hay algu-
nos criterios basicos respecto al agrupamiento de
los alunos:
@ por alturas similares, para aquellos ejerci-
cios que se hacen de dos en dos. Los arqueros
pueden trabajar juntos por su altura y ejecutar
sus movimientos dentro de su eje normal;

Trabajo de espejo con dos
arqueros diestros
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e por nivel de rendimiento o desarrollo,
para que los intercambios entre los arqueros
sean del mismo nivel, y de este modo com-
prensibles para los dos.

@ por edad, si los dos criterios arriba mencio-
nados lo permiten;

@ también se deberia tomar en cuenta los cri-
terios de caracter o sensibilidad local.

Si esta utilizando un espejo portatil, trabaje con el
agrupamiento ilustrado a continuacién. Esto per-
mite que los dos arqueros se alternen. Un arquero
tira una flecha mientras se mira en el espejo. Al
mismo tiempo que el otro se prepara.

Trabajo de espejo con un
arquero zurdo y un arque-
ro diestro

Si no es posible juntar a
un arquero zurdo con uno
diestro, se requiere un
recorrido adicional, como
muestra la siguiente ilus-
tracion.

Pag 3/9



Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica

Como observar y hacer que el arquero se observe a
si mismo usando un espejo.

Observe y haga que el arquero se observe a si mismo
usando un espejo portatil. Con el espejo con pie o fija-
cion, el arquero tambien puede observarse a si mismo
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Un arquero trabajando solo ante un espejo
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9.3. Consejos a cerca de la comunicacion
verbal.

JPor qué?

La comunicacion verbal tiene varios objetivos:
® ofrecer al grupo o a un individuo instruccio-
nes acerca de los ejercicios en curso, o sobre el
proximo a realizar;
o ofrecer informacion de wvuelta (feedback)
individual o de grupo sobre la ejecucion del
ultimo ejercicio, o €l que se esté haciendo;
e regular el comportamiento de los arqueros
con respeto a la disciplina y la seguridad de la
ejecucion y de la clase.

;Desde donde, cuando y como?

Los mejores periodos para la comunicacion verbal
son: entre las tandas de tiro, justamente antes o des-
pués de tirar; durante una tanda mientras los arque-
ros estén tirando; y andando entre la linea de tiro y
los blancos.

Antes de tirar

Espere hasta que todos los arqueros hayan regresa-
do a la linea de tiro y después de retirar sus flechas
de los blancos. Cuando hayan llegado a la linea de
tiro y tomado su equipo, coloquese segun muestra
la ilustracion para ofrecer sus instrucciones.

La posicion del entrenador para dar instrucciones a los
arqueros en la linea de tiro

Cuando ofrezca instrucciones a sus alumnos, mire
a los ojos de cuantos arqueros pueda para mantener
su atencion a las exlicaciones. Si fuese necesario,
llame la atencion de los arqueros distraidos diri-
giéndose a ellos por su nombre. Este es el momen-
to y el lugar para las instrucciones de grupo con el
objetivo de trabajar los proximos tiros. Después de
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ofrecer las instrucciones generales, y mientras la
mayoria de los arqueros estén preparandose para
disparar, si necesitase dar instrucciones individua-
les a un arquero determinado, hagalo en ese
momento (acércandose a ¢l e instruyéndole)

Mientras los arqueros estén tirando
El tener una vision perfecta de lo que los arqueros
estén haciendo es esencial para dar buenos conse-
jos y orientaciones. Es por esto que recomendamos
que se mueva adecuadamente y ofrezca sus ense-
flanzas y conocimientos utilizando las ubicaciones
ilustradas a continuacion.
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comunicacion verbal se hace mas eficaz cuando los
arqueros estén realizando un descanso, como por
ejemplo entre el disparo de una flecha y la prepa-
racion de la siguiente, o bien entre series o grupod
de series.

Pueden llegar a realizarse comentarios y consejos
mas individualizados moviéndose por la linea de
tiro y acercadndose por turnos a cada arquero. Este
es el momento para dar instrucciones o consejos
especificos a los arqueros que lo necesiten.

Posiciones de observacion mientras los arqueros estan tirando

Colocandose hacia los dos lados, una vez podra
observar a los arqueros diestros y luego a los zur-
dos, y siempre desde un angulo util. Este consejo
solo es valido para las situaciones estandard. En
algunas situaciones didacticas, tales como compro-
bar la correcta ejecucion de los ejercicios de aline-
acion de las fuerzas implicadas en el tiro, una vista
desde atras sera preferible.

Desde estas posiciones, ofrezca o repita sus ins-
trucciones de manera precisa y pronunciando pala-
bras “claves”. Evite el uso de frases largas. Incluso
podria expresar reacciones individualizadas o
colectivas acerca de la calidad de la ejecucion. La

Version Feb 2004

Después de tirar

Este es el tiempo perfecto para expresar sus reac-
ciones y opiniones ya que los arqueros recuerdan lo
que acaban de efectuar y sacan provecho de la
informacion adicional. El darle informacion al
grupo (feedback) es mas eficaz antes que los arque-
ros vayan a recoger las flechas, mientras que la
informacion o feedback individual es mas benefi-
ciosa cuando el arquero esté abandonando la linea
de tiro, justo al finalizar su ultimo disparo.
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Caminando entre la linea de tiro y los
blancos

Ya que esta fase es larga, ofrece una buena oportu-
nidad para dar instrucciones o expresar reacciones
individualizadas. Aproveche al maximo estos
periodos para dar instrucciones personalizadas, ya
que de esta manera no distraera a los otros arqueros.

Resuma las instrucciones dadas poco antes de que
los arqueros comiencen a tirar, y otro resumen de su
feedback después de que tiren. Permita a los arque-
ros expresar sus sentimientos acerca de su ejecu-
cion y sus sensaciones. Después, refuerce todos los
comentarios positivos y los que son relevantes para
entender la técnica a desarrollar y afiada cualquier
informacion clave que no se haya mencionado ante-
riormente.

Si aparece un peligro potencial (en el aspecto de la
seguridad), intervenga inmediatamente, con rapidez
y sin dudas. Sin la intervencion y sus comentarios,
tanto la calidad de las instrucciones, la atencion de
los arqueros, el trabajo y la dindmica del grupo
sufren. No pierda nunca la calma; no se lo piense
dos veces para apartar de la clase a aquellos arque-
ros que no se comporten como es debido y como
Ud. ha indicado en la linea de tiro. Utilice a los
arqueros “mas escandalosos” o “activos” para las
demostraciones.

9.4. Consejos acerca de sus comenta-
rios y observaciones (feedback)

En el tiro con arco, se utilizan tres tipos de comen-
tarios o Feedback:

® Visual; directa o indirecta (espejo o video),
dando con ello al arquero la oportunidad de
comparar visualmente su ejecucion con la que
ha sido demostrada;

® Verbal; depende de las observaciones y la
habilidad del arquero para comprender las ins-
trucciones e integrarlas fisicamente en su gesto
motor. El arquero piensa en términos de lo que
sinti6 durante su ejecucion y de lo que deberia
haber sentido segun las indicaciones del entre-
nador. Muy a menudo la practica de la mimica
acompaia a las reacciones verbales.
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o Propioceptivos; se produce activamente al
ser estimulado un nervio sensorial y siendo
interpretada esta estimulacion por el centro
receptor nervioso especifico. Esta sensacion
que tenemos de nuestros gestos y posturas, la
que nuestro propio cuerpo nos ofrece puede ser
usado activamente por el entrenador. El entre-
nador puede activar y ayudar a crear estas sen-
saciones propioceptivas tocando con ligeras
presiones ciertas partes corporales involucradas
en el gesto. De esta manera el arquero puede
sentir y contentrarse completamente en esta
zona. El feedback esta muy localizado en esta
parte. Se utiliza para facilitar al arquero a
encontrar puntos de control de su gesto (en un
nivel de sensibilidad adecuado) o bien para
corregir ejecuciones no adecuadas o imprecisas,
evitando la repeticion de las mismas.

Hace falta observar al alumno/os antes de expresar
cualquier tipo de comentario u observacion. En la
ultima seccidn estudidbamos algunos aspectos del
feedback; en esta seccion hablamos de la observa-
cién como una de las técnicas de entrenamiento
mas basicas para aplicar en el tiro con arco.

La meta

Si se realizan fallos en la ejecucion, el entrenador
debe utilizar sus comentarios, observaciones y
actuaciones para ensefiar al alumno una ejecucion
correcta de la técnica, haciendo que el arquero
entienda como deberia ser ejecutando el tiro y dife-
renciarlo con el gesto que esta haciendo actualmen-
te. El como lo esté haciendo el arquero no tiene la
misma importancia que el saber como deberia
hacerlo, y lo que esté sintiendo exactamente de su
tiro mientras lo ejecuta.

Plan de observacion

Utilizando nuestros conocimientos con respeto a la téc-
nica y sus elementos claves, podemos definir nuestras
observaciones ofreciendo respuesta a las siguientes pre-
guntas sencillas: ;Qué? ;Como? ;De donde? ;Cuénto?

1) ;Observar qué?
Observe los elementos claves de la técnica que el
alumno este ejecutando en su tiro

2) ;(Observar como? ;Qué estrategias de
observacion?

Vaya desde lo general hacia lo especifico. Primero
preste atencion a la secuencia completa, observe:
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e La ejecucion en su totalidad,

® La repeticion de los movimientos y posicio-
nes preliminares;

e La probabilidad de que estos movimientos y
posiciones preliminares produzcan la correcta
alineacion de fuerzas;

e La facilidad, naturaleza, y precision de las
fuerzas que generan los movimientos (los
pasos de la apertura);

e La alineacion de fuerzas, y la probabilidad
de que produzcan una suelta y una propulsion
eficaces;

® ¢l acompafiamiento visual y fisico durante el
proceso de soltar la flecha;

o los movimientos corporales durante el pro-
ceso de soltar, siendo una continuacion de los
movimientos generadores de fuerza (esfuerzos
en la apertura del arco) y que nos dan informa-

Observando desde la cara, de ‘frente”

cion acerca de estos esfuerzos. Permite la observacion de dos técnicas:
@ la preparacion y mantenimiento de las fuer-
Solo después de esta observacion general del gesto, zas de alineacion mientras se abre el arco y
puede ser interesante una observacion en los cuando esté en apertura total; y
pequefios detalles del tiro. e cl acompafiamiento hasta la posicion final,

desde la suelta.
,Observar desde donde?
La localizaciéon del obsrvador, y por lo tanto el Los elementos claves son:

angulo de observacion, dependera de lo que se esté ® la consistencia de la apertura (sin desliza-
intentando mirar. En relacion con el arquero, colo- miento);
quese en estas posiciones: @ la alineacion del antebrazo de la cuerda con

® 2 un minimo de 3 metros para las observacio-
nes globales;

@ aproximadamente a unos 2 metros para obser-
var la base de las varias etapas de secuencia; y

@ a una distancia de no mas de un metro para el
andlisis de detalles concretos del gesto.

A continuacion se ilustran algunos lugares oportu-
nos y el detalle que permite ser observado.

la flecha dentro del plano horizontal;

@ la alineacion de los hombros durante la aper-
tura y el mantenimiento de la alineacion en la
apertura total y en el momento de soltar la fle-
cha;

® la consistencia de la posicion de los hom-
bros, del hombro del arco y el de flecha en la
apertura total;

o la estabilidad de la cabeza, especialmente
durante los ultimos centimetros de la apertura y
hasta la apertura total. Tambien durante la suel-
ta;

e manteniendo el brazo del arco horizontal
durante la suelta;

@ la postura recta, y el mantenimiento de esta
postura recta en la apertura total y en el
momento de soltar la flecha;

e ¢l movimiento hacia atras del brazo de cuer-
da durante la suelta y su posicion final;

o la amplitud del movimiento hacia delante del
brazo de arco y su posicion final; y

e ¢l movimiento de los dedos del arco durante
la suelta.
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Permite la observacion de dos técnicas:
® la preparacion y el mantenimiento de las
fuerzas de alineacion durante la apertura, en
apertura total, y durante el acompafiamiento; y
e ¢l mantenimiento de la postura recta.

Los elementos claves son:
® los movimientos del codo de la cuerda;
@ la alineacion del antebrazo de la cuerda den-
tro del plano de tiro;
® la estabilidad de la cabeza, especialmente
durante los ultimos pocos centimetros de la
apertura, pero también en apertura total y al
momento de soltar la flecha;
® la postura recta y la inclinacion del arco den-
tro del plano de tiro, y el mantenimiento de las
dos en apertura total y durante la suelta;
® ¢l movimiento hacia atras del brazo de la
cuerda durante la suelta y su posicion final;
® ¢l movimiento de los dedos de la cuerda
durante la suelta.
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Observando desde 2 a 3 metros por detras del arquero, “dentro” del plano de tiro

i

Permite la observacion de la preparacion y el man-
tenimiento de la alineacion de fuerzas durante la
apertura, en apertura total, y durante el acompaiia-
miento.

Los elementos claves son:
® la coherencia de la apertura sin ningun desli-
zamiento de la punta de la flecha en apertura
total
@ la alineacion del antebrazo de la cuerda con
al flecha dentro del plano horizontal;
@ la alineacion de los hombros durante la aper-
tura y el mantenimiento de esta alineacion en
apertura total y durante la suelta;
® la coherencia de la discordancia en altura
entre el hombro del arco y la flecha en apertura
total;
® la estabilidad de la cabeza, especialmente
durante los ultimos pocos centimetros de la
apertura, pero también en apertura total y al
momento de soltar la flecha;
e los movimientos estables o verticales del
brazo del arco durante la suelta;
® la postura recta dentro el plano de tiro y el
mantenimiento de esta postura recta en apertu-
ra total y en el momento de soltar la flecha;
e ¢l movimiento hacia atras del brazo de la
cuerda durante la suelta y su posicion final; y
e cl movimiento hacia delante del brazo del
arco durante la suelta y su posicion final.
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Observando desde un lado del arquero

Permite la observacion de dos técnicas:
e la calidad del movimiento y posicion del
brazo del arco; y
® ¢l desplazamiento limpio sin rozamientos de
la cuerda.

Los elementos claves son:

f@ Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica <
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Agachandose para observar desde una posicion cerca

de los pies del arquero.
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@ una distancia coherente entre el hombro de
arco y la flecha en la apertura total;

@ la estabilidad o movimientos laterales del
brazo de arco durante la suelta;

@ los movimientos de los dedos del arco duran-
te la suelta;

o ¢l mantenimiento del codo de arco "no rigi-
do";

e cl margen de la cuerda;

@ ¢l movimiento hacia delante del brazo de
arco durante la suelta; y

® la posicion final del brazo de arco.

Permite la observacion _del mantenimiento de la
alineacion de fuerzas durante la apertura, en aper-
tura total, y durante el acompafiamiento.

Los elementos claves son:
® la alineacion del antebrazo del arco con la
flecha;
® una distancia consistente entre el hombro del
arco y la flecha en apertura total;
® la estabilidad o movimientos laterales del
brazo de arco durante la suelta;
® ¢l ¢je del movimiento hacia atras, o la exten-
sion de los dedos de la mano de la cuerda
durante la suelta;
o cl mantenimiento del codo de arco "no rigi-
do";
o cl recorrido de la cuerda; y
® ¢l movimiento hacia delante del brazo del
arco durante la suelta y su posicion final.
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Observando desde un lugar al lado del arco.

Permite la observacion de dos técnicas:
o la calidad de la continuidad visual; y
o ¢l mantenimiento de las fuerzas de alineacion
durante la apertura, en apertura total, y durante
el acompanamiento.

Los elementos claves son:
® una distancia consistente entre el hombro del
arco y la flecha en apertura total;
® la orientacion de la alineacion de los hombros
durante la apertura, y el mantenimiento de esta
orientacion en apertura total y en el momento
de soltar la flecha;
o la estabilidad de la cabeza en apertura total y
en el momento de soltar la flecha;
o ¢l eje del movimiento hacia atras o la exten-
sion de los dedos de la mano de la cuerda en el
momento de soltar la flecha, y su posicion final,
y
® los movimientos de la cara, especialmente
durante la suelta.

,Cuantas observaciones?
El numero de disparos a observar antes de expresar
sus reacciones dependen de las circunstancias. Dos
ejemplos son:
® si la ejecucion pone en peligro al arquero que
esté tirando, a los otros arqueros, o al equipo, se
aconseja una intervencion inmediata, lo que
normalmente se manifiesta como una orden de
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bajar los arcos. La importancia de esta orden se
debe hacer saber a todos los principiantes antes
de que tiren su primera flecha; y

® si una técnica no esta siendo bien ejecutada,
observa la proxima flecha. Si el arquero produ-
ce el mismo tipo de ejecucion, haga un comen-
tario utilizando palabras sencillas claves, y
luego siga observando. Si la ejecucion todavia
no es la correcta, intervenga utilizando uno de
los métodos presentados mas aelante en este
capitulo

CONSEJOS PARA LA ENSENANZA
DE LOS CONOCIMIENTOS
TECNICOS

Es probable que a lo largo de la lectura de los capi-
tulos anteriores sus conocimientos técnicos y teori-
cos sobre el tiro con arco hayan mejorado. La sec-
cion "A" de este capitulo también ha proporcionado
algunos consejos referentes a la organizacion de sus
clase. La seccion "B" le proporcionara unos conse-
jos para la ensefianza de los diversos conocimientos
técnicos.

Recordara que las partes que forman una sesion
tipica de practica de tiro con arco (ver capitulo #4
en la parte 4.3) son:

e montaje del equipo;

@ saludo;

@ calentamiento;

® repaso de la sesion anterior;

@ las enseflanzas de técnicas, incluyendo:

- ensefianza técnica, €j.: o el descubrimiento
de las técnicas o la revision de las técnicas;

- asimilacion de técnicas. Durante esta fase,
a menudo el entrenador utiliza una serie de
situaciones cuyo contenido es cada vez mas
dificil (progresion);

- desarrollo / valoracion de la resistencia. A
menudo se introduce un juego durante esta
fase.

® volver a una situacion de tiro mas "regular" y
controlada;

® sesion de valoracion / almacenamiento del
equipo.

Ahora vamos a desarrollar la seccion titulada
"Ensefianza de Técnicas" anunciada en el capitulo
#4 en 4.3.
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Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica

El primer paso de la sesion técnica es el descubri-
miento (comprension y observacion) de una deter-
minada técnica o gesto de tiro.

El paso final u objetivo relacionado con el aprendi-
zaje de un conocimiento técnico es la ejecucion
correcta y coherente durante el proceso de apuntar.
Es responsabilidad del entrenador el proponer un
proceso que incluya los pasos que permitiran que
los estudiantes progresen desde el primer paso
hasta alcanzar el objetivo arriba mencionado.

9.5. Consejos acerca de su Proceso de
Enseiianza

1° paso:

El principiante observa lo que deberia
hacerse - Descubrimiento de habilidades.

Durante una demostracion los arqueros observaran
lo que se est¢ demostrando. Empiece con una ver-
sion simplificada de la técnica. Debe ejecutarse la
demostraciéon en condiciones simplificadas, como
por ejemplo:

R
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e Durante la apertura, y en apertura total, los
musculos de la parte posterior de los hombros
se activan. Con respecto al lado de la cuerda, la
mayoria de los entrenadores fomentan el uso
continuo de los musculos activados, causando
que la mano de la cuerda se desplace hacia
atras durante la suelta.

® Vamos a suponer que para facilitar el proce-
so de aprendizaje del arquero decide ensefiar la
misma cosa para el brazo del arco, desarrollan-
do asi un movimiento simétrico para los dos
lados, el del arco y el de al cuerda (8entrena-
miento del gesto de manera ambidiestra)

® Ahora su tarea consiste en hacer que los
arqueros descubran y practiquen esta actividad
muscular en el lado del arco. Para conseguir
esto, sugerimos que aisle la actividad del brazo
de arco trabajando de dos en dos en el siguien-
te ejercicio.

El equipo: El equipo nomral usado para el tiro

T AAITY LI P YT

El descubrimiento por medio de una situacion donde el brazo del arco esta "disociado".
Nota: el asistente coge al arquero en el hombro del arco con su mano izquierda para dar
equilibrio al cuerpo del arquero.

Version Feb 2004
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Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica
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Instrucciones: Practica a una distancia de entre
tres y cuatro metros del blanco. El compafiero que
tira la cuerda se apoyara en el lado del arco del
arquero y pondra una mano en el hombro de cuerda
para ayudar al arquero a hacer frente a la resisten-
cia del arco. El arquero levanta el arco, pero no por
encima del nivel de los hombros. El compafiero tira
ligeramente la cuerda hasta alcanzar 1/3 de la aper-
tura y orienta la flecha para un tiro centrado a la
diana. Dard instrucciones al compafiero si fuese
necesario.

El compaiiero deberia abrir el arco dirigido hacia el
pecho del arquero, NUNCA mas alto, para evitar
dar un “golpe” en la cara del arquero cuando suelte
la cuerda. El arquero que empufia el arco siempre
mirara al brazo de arco, especialmente en el
momento de soltar. El arquero debe confiar en el
compafiero y seguir sus instrucciones. El arquero
relaja la mano, el brazo y el hombro del arco;

La reaccion esperada del brazo del arco

Observacion: después de soltar la cuerda, el
brazo del arco se mueve hacia la espalda del arque-
ro. Esto se debe a la accion continua de los muscu-
los posteriores del hombro de arco. No se debe inte-
rrumpir la accion con la accidn natural de la suelta
que esta siendo orientada por el compafiero. El
brazo de arco, e incluso todo el cuerpo, se mueven
ligeramente hacia delante. Esto se debe al esfuerzo
de empuje continuo producido durante la apertura
del arco por todo el cuerpo, desde el brazo de arco
hasta la pierna de la cuerda.

El primer paso arriba descrito representa la ense-
fianza técnica de un gesto del tiro, es decir, el des-
cubrimiento de la técnica. El siguiente paso de este
proceso de ensefianza lo forma la asimilacion de la
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técnica. Durante este paso, el entrenador a menudo
utilizara una serie de situaciones cuyo contenido es
cada vez mas dificil (progresion en la ensefianza)

2° paso:

El principiante observa su propia gjecu-
c16n de la técnica.

Esto representa el primer paso del proceso de asi-
milacion de la técnica. Se procura estabilizar la téc-
nica descubierta durante el paso anterior e incorpo-
rarla en el proceso del habitual gesto completo de
tiro. Para conseguir esto eficazmente, el arquero
debera concentrarse en observar y sentir mientras
ejecuta la técnica. Esto de producird en pequefios
pasos y por medio de ejercicios especificos.

Observandose a si mismo

El arquero ejecutard el mismo la accion del tiro a
una distancia de entre 3 y 4 metros del blanco. El
arquero tira de la cuerda ligeramente hasta llegar a
1/3 de la apertura. El codo de cuerda se mantiene al
nivel de la flecha. El arquero siempre estara miran-
do al brazo del arco igual que en el ejercicio ante-
rior. Si el arquero tiene dificultades en dejar que el
brazo de arco reaccione naturalmente en el disparo,
ayudele utilizando las manos.

Ejecucion con la apertura reducida, mirando al brazo
del arco

El arquero realiza el ejercicio otra vez, aumentando
la apertura progresivamente, sin frenar el movi-
miento de apertura para soltar. El arquero estara
observando siempre el brazo del arco, y siempre
observandose a si mismo sin llevar la vista al
impacto de la flecha. Mantener la atencion en la
sensacion y movimiento del brazo de arco.
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Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica

So”ltar DURANTE la aperiura, antes de alcanzar la
apertura total.

Al alcanzar la apertura total, en cuanto la cuerda se
acerque a la cara, el arquero soltara la cuerda mien-
tras permitirda que los musculos sigan su curso, y
observara como el brazo de arco se mueve ligera-
mente hacia la espalda. El arquero siempre mirara
el brazo del arco durante toda la secuencia del tiro.

Mirando la ejecucion de si mismo en la postura y
gesto normal del tiro

Version Feb 2004
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Ya que el arquero esta trabajando en la reaccion del
brazo de arco deberia observar este brazo MIEN-
TRAS suelta la cuerda.

Nota: para algunas de las técnicas se requiere un
espejo para que el principiante pueda observar su
propia ejecucion. Por ejemplo: el acompafiamien-
to; la suelta; las marcas faciales, etc...

Se puede tambien usar un video, pero si no es una
lectura directa (un espejo valdrd), no permitird una
asociacion con lo que el principiante puede ver y
sentir.

Si el principiante tiene dificultades, el entrenador
puede ayudarle durante cualquier paso del proceso.
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Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica

3° paso:
El principiante siente su propia ejecucion

4° paso:
Ejecucion con una observacion visual vaga:

del proceso

El arquero debera sentir la consistencia en el tono
del musculo que estd trabajando antes, durante y
después del tiro. Con los ojos cerrados el feedback
propioceptivo es mas eficaz.

CoacHwa Mawuar Lever |
Manur o' ENTRAINEUR NivEay |

Ejecucion con los ojos cerrados para conseguir
mejores sensaciones

Reaccion sperada del brazo de arco

Version Feb 2004
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Mirando a nada en particular.

El mismo ejercicio como anterior, pero esta vez sin
cerrar los ojos. El arquero dirige su mirada hacia el
espacio que hay en la base de la pala superior del
arco. El arquero siente la accion muscular junto a
los estimulos visuales.

{ ?}“
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Ejecucion con un "contorno visual borroso'
estando atento a las buenas sensaciones.
El arquero todavia tiene la atencion puesta
en la técnica y habilidades que estan siendo
enseriados.

5° paso:

Ejecucion con una actividad visual sencilla y
asegurando una orientaciéon de tiro aproxi-
mada: Mirando al blanco sin diana.

La distancia de tiro se alarga desde cinco metros
hasta llegar a la distancia de tiro normal. El blanco
no debe tener un papel de diana puesto. El arquero
mirara al blanco vacio sin intentar apuntar a ningu-
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Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica <

na parte del blanco. El arquero solamente obser- : “TA
vard los movimientos de la mira sin intento alguno Cossevemes peamrac Lrvel )
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de reducir y/o estabilizar estos movimientos. El
arquero incluso puede mantener los dos ojos bien
abiertos.

Ejecucion dando una orientacion aproximada al tiro:
Tirando hacia un blanco sin diana. El arquero todavia
tiene la atencion puesta en la técnica siendo enseriada.

Tirando hacia una diana recortada grande es un
buen principio para adaptar una técnica a la
situacion de apuntar. Una gran parte de la aten-
6° paso: cion del arquero todavia estard centrada en la téc-
Eiecuci(}n con una tarea con el énfasis cada nica que esta siendo enseﬁada, mientras que una

vez mas en apuntar: Tirando hacia also que pequena parte estard ocypada en la orientacion
es cada vez mas pequeiio. del tiro.

a) Por ejemplo, empiece por tirar hacia una

diana grande recortada a 80 centimetros; per-

mitiendo asi al arquero ejecutar la técnica a tra-

vés de una tarea de apuntado fécil.
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Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica

b) Trabajar en la tarea de apuntar tirando
hacia una diana de 80 centimetros sin los ani-
llos del 7-8-9-10: La zona de apuntar todavia es
grande, pero ya empieza a requerir una atencion
visual decente.

Porque la tarea de apuntar se pone mas dificil, el
arquero debe repartir su atencion entre la ejecucion
de la técnica correcta y la atencion visual.

c) Trabajar en la tarea de apuntar tirando
hacia una diana de 80 centimetros sin los ani-
llos del 8-9-10. La tarea de apuntar que afronta
al arquero ya requiere una mayor precision.

*x A WCTT.AM
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Con este aumento en la dificultad de la tarea de apun-
tar, la ejecucion de la técnica que se estd trabajanod
ya se hace con menos diferencias y con mayor preci-

sion y constancia

D Fma
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d) Trabajar en la tares de apuntar tirando a una
Diana de 80 centimetros sin los anillos del 9-
10. La tarea de apuntar para el principiante ya
requiere un gran esfuerzo de precision.

Version Feb 2004 MANUAL DE ¥/
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Ya estamos acercandonos a la situacion de apuntar de
una manera normal. La ejecucion de la técnica que
esta siendo enseniada se ejecutara de manera mas
subconsciente, sin prestarla tanta atencion consciente.

e) Trabajar en la tarea de apuntar tirando a
una Diana entera de 80 centimetros sin los ani-
llos del 9-10. Esto requiere que el arquero pres-
ta toda su atencion en la tarea de apuntar. La
técnica o detalle técnico a trabajar ya se ejecu-
ta subconscientemente.

gon v LD N T ¢ s
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En la situacion de apuntar normal, la ejecucion de la
técnica y del gesto que esta siendo trabajado ya se
hace casi subconscientemente.

En resumen, los pasos del proceso de ensefianza
arriba descritos ayudan al arquero a adaptar una
nueva técnica a la situacion del apuntado a través
de varios pasos. Durante los primeros pasos el
principiante se concentra plenamente en la ejecu-
cion de la técnica, mientras que durante los pasos
posteriores se concentra principalmente en el pro-
ceso de apuntar.

Le invitamos a desarrollar un proceso de ensefian-
za como éste descrito. Usado con regularidad, se
convierte en lo que llamamos un “Proceso de
Ensefianza Homogéneo o STANDARD. Tambien
denominado “Progresion Didactica” en el proceso
de la ensefanza,

Se puede utilizar este proceso de ensefianza homol-
géneo para ensefar casi cualquier aspecto técnico.

ENTRENADORES Pag 17 /9



Capitulo 9 - Consejos para la preparacion de sesiones de practica

9.6. Consejos a cerca del desarrollo de
la resistencia y la valoracion de los
arqueros.

Durante las primeras sesiones de la practica en el
tiro con arco se desarrollan dos factores con respe-
to a la resistencia:

® Fuerza fisica: haciendo que los arqueros tiren
muchas flechas. El nimero de tiros se aumenta
en proporcion directa con el nimero de sesio-
nes;

® Atencion: poniendo a los arqueros en situa-
ciones donde se con-
centran en repetir la
técnica ensefiada con
precision. Para alcan-
zar ese objetivo, el

entrenador  puede
introducir  juegos,
auto  evaluaciones

con premios, y com-
peticiones estructura-
das.

Por ejemplo, después de
terminar el Proceso de
Ensefianza Homogéneo
aplicado a un conoci-
miento técnico especifi-
co, se puede introducir un juego con objetivo espe-
cifico y como refuerzo de esa ensefianza.

Un juego de este tipo ayuda a reanimar el interés y
la atencion de esos arqueros que:

- no tuvieron un primer ejercicio muy positivo;

- estan cansados;

- tienen dificultades en poner en practica las
técnicas ensefadas durante la sesion.

Estos arqueros terminaran la sesion con un broche
de oro, un juegooque les divierta y les motive.
Escoja el juego con cuidado. Seleccione uno que
requiera las habilidades técnicas desarrolladas
durante la sesion (especifico). Por ejemplo, durante
la presentacion del concepto de “alineacion de la
cuerda” puede introducir un juego que obligue al
arquero a controlar la posicion de la cabeza en rela-
cion con el plano de tiro. Para lograr esto, los ele-
mentos que se relacionan en el patron de impactos
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de fllchas horizontales formaran parte del juego (la
precision vertical no tendra tanta importancia) Se
podria escoger el juego del "blanco estrecho", que
se basa en:

@ Pedir a los arqueros que tiren un numero pre-
determinado de tandas de tres flechas, depen-
diendo del tiempo disponible. Después de com-
pletar cada tanda, cada arquero debera retirar su
diana, doblarla en relacion con los dos puntos
de impacto mas alejados entre si en el plano
horizontal, y luego situarla de nuevo en el blan-
co. La diana ya tiene la forma de una columna;

e El arquero sigue tirando hacia la columna
mas estrecha y nunca amplia la diana;

la diana para la proxima tanda..

Una vez que se ha terminado de disparar todas las
tandas, el ganador serd el que termine con la diana
mas estrecha. Los arqueros que se concentren en la
inclinaciéon de la cabeza (es decir, en al alineacion
de la cuerda) encuentraran una menos disparidad de
las flechas en ellplano horizontal y por lo tanto
seran favorecidos en este juego.

En resumen, planifique cada sesion de practica
incorporando las fases arriba mencionadas. Adapte
las fases de la ensefianza, basandolas en la(s) técni-
ca(s) de tiro que se va a tratar durante la sesion.
Incorpore siempre el proceso de enseflanza homo-
géneo o Standard en los ejercicios usados durante la
sesion de practica.

El resto de este capitulo es una coleccion de ejerci-
cios relacionados con las técnicas basicas del tiro
con arco que pueden ser empleados durante las
sesiones de practica.
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