Les Héra “Clés” du succés

Les Héra “Clés” du succes*

Dominar el propi arc merces a la preparacio fisica

[*Joc de mots en que el forgut Heércules (Héracles en frances) presta la darrera sil laba del seu nom per a
composar “les claus de Iéxit”

D’una manera general, la condicié fisica esta estretament lligada a I'estat de salut del
cos huma. Per tant, la salut és a la base d’aquella activitat humana en que I'eficiéncia
influeix sobre les prestacions esportives.

La condici6 fisica és doncs un factor de la capacitat esportiva. L'objectiu principal del
desenvolupament de la condici6 fisica de I'arquer és el d'assegurar el manteniment de
la qualitat en la repeticio, i per tant I'estabilitat de les propies prestacions.

Per aconseguir-ho, la durada i la intensitat de les sessions han d’estar absolutament
adaptades a I'edat de I'arquer i al seu grau d’experiéncia en entrenament fisic.

El respecte de les postures i de la qualitat de I'execucié dels diferents exercicis
constitueixen els parametres essencials a controlar durant I'entrenament de 'arquer.

La teoria

La preparaci6 fisica ha de permetre a I'arquer:

v" Millorar la seva capacitat de prestacions fisiques resistint la fatiga al llarg d’'una
competicid, aixi com al llarg de la temporada d’entrenament. Amb aixo, les
deficiencies técniques es veuran reduides. Aquesta resisteéncia augmentada a
la fatiga s’ha de traduir igualment per un augment del temps de sosteniment
maxim i per tant de la relacié temps de sosteniment maxim —temps de tir.

\

Desenvolupar de manera optima la seva capacitat de recuperacio.

v' Augmentar l'auto-confianca. De fet, la progressié de la condici6 fisica, en ser
guantificable, afavoreix un augment de confianca en si mateix. A més a més, la
influencia de la preparacio fisica sobre I'auto-confianga queda subratllada en
I'adagi: “bé en propi cos, bé en la propia ment”.

v' Beneficiar-se d'una salut més estable, i més en particular de reduir el risc de
lesions, principalment tendinosomusculars del bra¢ de corda mercés a un
reforcament especific del supraespinés del subespinds i del rodé petit (Mann i
Littke, 1989), aixi com del trapeci i del deltoide posterior, els muscles més
sol-licitats i més fatigables respectivament (cf. “Le tir a I'arc” n°781 i 782).

La preparacio fisica ha de permetre igualment:

v" Millorar la coordinacié intermuscular. Que es pot desenvolupar merces a
diverses activitats fisiques (esport col-lectiu — batminton — circuit training - . . .).

v' Augmentar i després optimitzar la forca maxima dels muscles motors dels
arquers. Aixi la relacié “forca maxima de I'arquer — poténcia de I'arc” es veura
augmentada afavorint I'Gs preferent de les unitats motrius* de tipus lent durant
el tir. Aguestes unitats motrius presenten de fet les seglients avantatges per a
l'arquer:

- Una major resisténcia a la fatiga.
- Una demanda energética menys important
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- Una amplitud de tremolor fisioldgica menys important que per les unitats
motrius de tipus rapid.
L’as preferent de les unitats motrius de tipus lent hauria de permetre optimitzar
la regularitat de la traccio.

v Reforgar els muscles posturals i fixadors.

*Unitat motriu: Conjunt format per un nervi motor i totes les fibres musculars a les que serveix.

La practica

La preparacié fisica de l'arquer es tradueix per l'escalfament i els estiraments
sistematics, entrenaments de musculacié aixi com entrenaments de tipus aerobi.

L’'escalfament

Cada sessi6 d’entrenament ha de venir precedida per un periode d’escalfament per tal
d’optimitzar la coordinacid, reduir els riscs de lesions musculars o de tendons i per
preparar-se mentalment per a la sessio.

Escalfament tipus:
2 vegades 30" de saltar a corda, 0 20 a 30 flexions dels genolls, i després:

v' O bé: Rotacions externes del brag¢ del brag (2 a 3 x10 amb I'elastic) + exercicis
de reforcament del deltoide (2 a 4 x20” en contracci6 isometrica amb I'elastic o
bé amb pesos de 0.5 a 2 Kg. (2 a 3 x 10 amb I'elastic)

v' O: rotacions internes del bra¢ + exercicis de reforcament dels romboides
anomenats “ocell” (2 a 4 x20” amb I'elastic en contraccié isomeétrica dempeus)

Els moviments de rotaci6 externa i interna han de fer-se lentament.. S’entén per
contraccié isométrica: la contraccid per la que el muscle es contrau sense generar
moviment. La fase d’escalfament es concloura amb una série de simulaci6 de tir
amb un elastic.

;

Deltoide
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‘

Rotacions internes

Fer I’ocell

L’entrenament de la musculacié en Tir amb Arc

L’entrenament de la musculacié destinat als arquers es fara preferentment sota la
forma de Circuit d’Entrenament (CE), que consisteix en portar a terme diverses voltes
d'un circuit format de diversos exercicis. El Circuit d’Entrenament presenta les

caracteristiques seguents:

Nombre d’exercicis

Temps d’activitat per exercici
Temps de pausa entre exercicis
Nombre de voltes

Recuperacio entre voltes
Durada de les sessions
Objectiu

Freqliéncia setmanal

De 8 a 10

30 segons

30" entre exercicis de la mateixa volta

De3 a4

(més una volta descalfament amb
carregues alleugerides)

De 2 a 3 minuts

De 30" a 1 hora

Reduir el temps de recuperacio entre

cada exercici sense afectar la qualitat
d’'execucié dels exercicis. Exemple, 15

segons de recuperacid entre cada exercici
d’'una mateixa volta.

10% del volum total d’entrenament.
1 sessié minim per setmana.
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El repertori classifica els principals exercicis que presenten algun interés per I'arquer.
No és exhaustiu i es pot completar continuament.

Per construir un CE es pot aconsellar d’escollir:
v"Un exercici sol-licitant els membres inferiors (pensar a programar cada 3 o 4
sessions un exercici sol-licitant els flexors dels genolls)
1 exercici de flexié del tronc
1 exercici d’extensio del tronc.
1 exercici sol-licitant els membres superiors en desenvolupament
1 o 2 exercicis sol-licitant els membres superiors en tirar

AN N N N

1 a 3 exercicis de reforcament de les espatlles / esquena

v' 1 o cap exercici de retropulsié de I'espatlla
Es desitjable no encadenar els exercicis d’'una mateixa familia per tal de permetre la
recuperacio dels grups musculars involucrats.

Els exercicis d’aquest repertori es classifiquen també, en cadascuna de les seves
categories, per ordre de dificultat fent aixi més facil escollir-los.

Un augment creixent en el nivell de dificultat hauria de marcar una progressié entre
les sessions..

L’entrenador s’ocupara de programar d’entrada els exercicis que demanin la
mobilitzacié del pes del cos, de peses petites, d’'un elastic o d’una pilota medicinal,
principalment amb els adolescents. En una segona etapa es podra introduir
progressivament I'aprenentatge dels moviments que es realitzen amb una barra

Unes consignes basiques son les seglents:

o
*

*

L'esquena no s’ha d’arquejar.

>

» En executar els exercicis d'extensié del troc, el bust no ha de depassar
I’horitzontal.

« En executar moviments dempeus, I'arquer ha de tenir els genolls en lleugera
flexié , els peus separats a I'amplada de la pelvis, i aquesta en retroversio
(natges serrades).

% Els moviments que sol-liciten els deltoides s’han de realitzar sobre una planxa
situada sota la horitzontal.

% En els moviments de rotacio interna i externa del brag, el colze ha de quedar-se
enganxat al costat.

% En els exercicis de traccié sobre una planxa, s'aconsella de no atrapar els peus
sota la planxa per tal que treballin els muscles correctes..

< | per acabar, en els moviments d’extensio dels membres inferiors, els peus han

d’estar separats I'amplada de la pelvis, lleugerament oberts, i ambdos genolls a

la mateixa alcada.

A més a més cal tenir en compte que:

v" No hi ha d'haver cap retruc en els moviments, i essencialment en els
moviments dels membres superiors (no deixar-se emportar per la carrega en el
moviment de retorn a la posicid inicial).

FFTA - Collecci6: “Ensenyar el Tiramb Arc” - N°2



Les Héra “Clés” du succés

v' En la mesura del possible, només s’han de contraure els muscles als que va
dirigit I'exercici. Per exemple: mentre no es vegin sol-licitades les espatlles han
d’estar baixes, les mans obertes, etc.

v" En els moviments de manxar, de desenvolupament estirat, I'arquer ha d’evitar
buscar I'amplitud maxima del moviment per tal d'evitar tota patologia de
I'espatlla. En aixecar / sostenir un pes estant estirat no cal que s’abaixi fins a
tocar el bust; tornar el pes al suport.

v'En els exercicis d'aixecament I'arquer ha de tenir els colzes en I'alineament de
les espatlles.

L'entrenador s’ocupara de variar els exercicis programats per tal de desenvolupar la
capacitat de coordinaci6 de l'arquer. A més a més, la qualitat d’execucié dels
moviments, aixi com la postura de l'arquer, constitueixen parametres essencials a
controlar durant tot el periode d’entrenament.
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Reforgament
Espatlla/Esquena
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Source : Rhéa 2000 Miller C, Miller C, Quiévre J - INSEP
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Membres superiors M Superiors
Tirar i reforgament pies
esquena / espatlla Tiratge

Lo
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L’entrenament aerobic

L'entrenament de tipus aerdbic pot fer-se sota formes diferents, com ara les curses a
peu, la natacio, la bicicleta, o el rem, segons les disponibilitats materials de cadescu.

Forma de les sessions  Esfor¢ continus.
Esforc intermitents, en blocs de 2 a 15, amb
una recuperacio curta corresponent a % o
1/5 del temps de treball.

Durada de les sessions  De 20" a 1 hora.
Intensitat  70% de la freqiéncia cardiaca maxima.
130 pulsacions per minut minim.
Teorica max. = 220 - edat
Objectiu  Efectuar un esfor¢ continu de cursa a
peu de 45’

Frequéncia setmanal  10% del volum total d’entrenament.
1 sessio minim per setmana.

Determinacio practica de la freqiiéncia cardiaca maxima

En cursa a peu: després d'un bon escalfament, realitzar un esfor¢ de 2 a 3 minuts a
ritme sostingut, després accelerar el ritme al maxim durant 1 minut.

En el moment d’aturar I'esfor¢ prendre les pulsacions al canell o al coll (artéria aorta)
durant 15 segons. Multiplicar el total per 4.

Els estiraments

Cada sessi6 d’entrenament ve seguida per una tanda d’estiraments de 15 a 20 minuts,
portada a terme amb calma amb I'objectiu de conservar I'amplitud dels moviments, de
reduir la rigidesa muscular i afavorir la relaxacié muscular.

Els estiraments han de considerar-se com un mitja per permetre mantenir un cert
confort fisic reduint els efectes negatius de la repeticié del moviment del tir amb arc.

Aquests estiraments es poden portar a terme segons la técnica del “contraure /
relaxar”, quin principi és el seguient: Contraure 15 segons — relaxar 2 segons — estirar
15 a 20 segons, repetit de 2 a 3 vegades sobre cada grup muscular sol-licitat durant la
sessid. La respiracié no ha de blocar-se, i els grups musculars no implicats en els
estiraments han d’estar relaxats.

Els exercicis seguients s’han de realitzar en acabar cada sessio:
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Trapeci

Deltoide

ROomMboides
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Isquios

Referéncies bibliografiques

« Dellenbach M., Michaut A. Quels muscles pour tirer a I'arc ? Le tir a I'arc. 781, p 41,

« Dellenbach M., Michaut A. Stratégies musculaires mises en jeu en tir a I'arc. Le tir a I'arc. 782,
p 34-35.

* FFTA Les 7 conseils capitaux. Enseigner le tir & I'arc. n°1, 2004.

« Mann D.L., Littke N. Shoulder injuries in archery. Can J Spt Sci 14, 85-92, 1989.

< Michaut A. Les déterminants mécaniques et neurophysiologiques de la performance en tir a
I'arc. http://ufavi.campus-insep.com cliquer sur Téléchargements vidéo puis Entretiens Insep
2004 - Journées Internationales des Sciences du Sport - Anne Michaut
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Les il-lustracions dels diferents exercicis de musculacié sén generades pel sofware
Rhéa 2000. Software de programacié de la musculacio.

Miller C, Miller C, Quiévre J. Production INSEP.
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