Finalitzant el Tir
per Larry Wise

Atletes d'Alt Rendiment

Els hem vist fer - aquells atletes de talent que es mostren tan fluids en els seus
moviments corporals que fan semblar tan facil el seu esport. Et fan pensar que
tu o qualsevol altre podrien fer el que ells fan . . . fins que proves el seu esport i
te n'adones el dificil que és fer-ho com ells.

Que fa que sembli tan fdacil quan en Tiger mou el pal i llenga la bola passats els
250m? Que fa que sembli tan facil que en Peyton Manning llenci totes aquelles
passades, i pels que les reben d'entomar-les? Perque va ser tan facil per mi tirar
vegada rere vegada els 450 per guanyar diversos grans tornejos de sala a
mitjans dels 80?

Bé, la joventut ajuda pero hi ha més que aixo. La meva joventut ja m'ha deixat,
els meus muscles sén vells i estan cansats, peroé encara puc executar molt bones
tirades tal com acostumava a fer - i quan ho provo sento dolor una colla de dies.
Pero continuo tirant una mica de manera que puc executar els tirs de la manera
que cal. Només tiro prou per poder fer demostracions de tant en tant . . . i per
cagar cérvols.

Aixi quin és el motiu que fa que els atletes d'elit pugin fer-ho tan bé, de manera
tan facil? La rad és simple, estan relaxats! Estan relaxats excepte pels muscles
que els hi cal per executar les accions del seu esport. Comprometen només els
muscles necessaris per completar els moviments necessaris per llangar, entomar,
moure, nedar, cérrer, saltar, picar la bola o alliberar la fletxa. A més a més la
seva ment conscient estd compromesa en el desig - i aixi es mouen amb fluidesa
per completar la seva tasca amb facilitat. Es mouen en el present, sense
interferencies degudes a pensaments del passat o del futur. Operen només en el
present. Sembla fdcil perque és facil! Es facil per ells! Es facil perque tenen la
disposicié correcte de I'esquelet per permetre als muscles implicats en l'accié
desitjada fer la seva feina, mentre mantenen el pensament conscient en
executar aquest procés. El seu cos i la seva ment treballa a I'unison.

Arquers d'Alt Rendiment

Aixi, com podem arribar a aquest punt en el tir amb arc? Aquesta és la gran
pregunta. Demana dos conjunts dhabilitats: habilitats mentals i habilitats



fisiques. Aquest article va sobre les habilitats fisiques i el que passa quan
“finalitzem el tir". Heu d'aprendre a emprar només aquells muscles necessaris
per completar el tir amb tensié d'esquena mentre deixeu relaxar els altres. El
vostre resultat sera consistencia per forga temps.

Dinamica de la Tensié d'Esquena

Si heu llegit cap dels meus articles sobre la técnica de tir o el meu llibre "Core
Archery" aleshores ja sabeu que defineixo la tensié d'esquena com la contraccié
dels romboides, trapezi i elevador d'escapula de la banda de corda que causaran
una rotacié i lliscament de l'escdpula de corda cap a la columna en un micro
moviment. Al mateix temps el colze de corda rota lleugerament sobre
l'articulacié del brag en l'espatlla; en altres paraules el colze es mou
perpendicularment a la fletxa en un pla que esta inclinat uns 30° respecte
I'horitzontal. Aixo és observable en el correcte moviment d'acabament del gest
(Follow-through) - el colze de corda es mou cap a I'esquena i lleugerament avall.
Durant aquesta accié els muscles de brag i avantbrag han d'estar majoritaria-
ment relaxats. El deltoides ha de servir només per mantenir el brag alt, al nivell
de la fletxa. El canell de corda ha d'estar relaxat mentre se sosté el disparador
rotat menys de 30° sobre I'horitzontal de manera que l'avantbrag pugui estar
ben relaxat. En aquestes condicions els muscles de l|'esquena (romboides i
elevador d'escdpula) disposen d'una dptima palanca per fer rotar el colze de
corda sobre l'articulacié de I'espatlla, el que causard una lleugera rotacié en el
cos d'un disparador de tensié d'esquena sense gallet. Aixi el disparador
alliberard la corda amb un minim esforg optim - un esforg no feixuc. Notar que
quan es realitza adequadament, el disparador saltara i ha de saltar en un temps
diferent en cada tir. Aquesta és la bellesa de l'estil de deixada amb tensié
d'esquena, perqueé no es poden disposar els dits en el disparador exactament de
la mateixa manera cada vegada. Diferéncies subtils en la disposicié dels dits
tenen com a resultat tirs consecutius que prenen un temps diferent en fer saltar
el disparador de manera que no podem “endevinar” o anticipar la deixada. Per
contra concentrem completament el pensament conscient en el procés de
controlar i contraure la musculatura de I'esquena durant els darrers segons de
I'execucio del gest.

Accio Corporal

Si esteu pensant que la dinamica de la tensié d'esquena demana de certa
expansio del pit esteu en el cert - si l'esquena es contrau, aleshores el pit
s'expandeix. Es dificil de mesurar quan s'expandeix pero es pot sentir interna-
ment encara que no es pugui veure externament. No cal veure lliscar gens la
fletxa sobre el reposa durant aquesta accié perque les forces sobre el colze de
corda actuen perpendicularment a la fletxa i només afecten la posicié de rotacio
del disparador. Hores d'ara us en haureu adonat que no cal cap accié de "pitjat-



tibat" durant l'accié de la tensié d'esquena. Tibar nho causa que s'alliberi un
disparador de tensié d'esquena (tipus frontissa) . Les forces sobre el costat de
corda sén de rotacié mentre que el brag d'arc en manté estable i en una posicié
immaobil dirigida a apuntar fermament. La finor d'emprar la técnica adequada de
tensié d'esquena es troba en emprar els ossos del brag d'arc per “resistir”
exactament la forga de sostenir I'arc mentre el colze de corda "gira"” una mica
fins a l'alliberament de la corda.

Com més complicada feu la vostra rutina de gest més dificil sera de reproduir.
Podeu tirar emprant la dinamica de pitjar-tibar pero caldra implicar més muscles
i aixo porta a una menor consisténcia. Resistir i Girar demana molt menys
muscles i resulta en un grau més alt de repeticio, i la consistencia és I'inic cami
cap a puntuacions més altes.

KISS: Keep it Smart and Simple
Simplicity performs under pressure

Es a dir: Mantenir-ho elegant i simple, la simplicitat recompensa sota pressio.

Més Estabilitat en Apuntar

En freballar els passos del gest i arribar a la posicio de traccié completa,
I'apuntat que exerciu sera més estable si el vostre esquelet estd ben dret i la
majoria dels vostres muscles estan relaxats. Heus aqui perque els passos del
gest sén tan importants; han d'executar-se correctament i en l'ordre correcte
per construir la més efectiva postura de plena traccio, és a dir la posicié de
sostenir (holding) i implicar només els muscles necessaris per apuntar i per la
tensié d'esquena (i per quedar-se quiet i mantenir un bon equilibri, esta clar).

Una obertura i sosteniment “curt” (on el colze de corda no estd en linia amb la
fletxa) requereix massa muscles del brag i ho ens donara consistencia. Obrint de
manera que el colze de corda estigui adequadament alineat amb la fletxa
permetra transferir la forga de sosteniment als muscles de I'esquena de manera
que l'avantbrag de corda podra estar relaxat. La postura correcte de plena
traccié i de sosteniment (Ao/ding) implica capacitat de transferencial

Els tres o quatre segons finals de la seqiiencia de tir han d'executar-se sense
produir tensié muscular innecessaria. Heu de dependre de la vostra postura (el
vostre esquelet) i de la contraccié optima de la musculatura de I'esquena, per
sostenir amb raonable estabilitat mentre els muscles de I'esquena es contrauen
al nivell necessari per fer saltar el disparador i alliberar la fletxa. Durant



aquests pocs segons la vostra ment conscient esta completament compromesa en
el procés de tensio d'esquena. Els vostres muscles de I'esquena continuen la
contraccié causant el micro-moviment necessari per rotar el colze i finalment
fer saltar el disparador. Aquest moviment és de gran finor, si, pero es pot
repetir amb alta consisténcia perqué usa molt pocs muscles. Aquesta finor de
moviment és més facil de repetir quan la tensié muscular es manté al nivell
optim; en altres paraules quan els muscles de coll, brag i avantbrag no estan en
sobre tensid. Augmentar la tensié en aquests grups musculars després d'arribar
a la posicié de plena traccié tindra efectes negatius en la vostra consisténcia,
ates que implicar més muscles i més llargs complica el procés, i el converteix en
molt més dificil de replicar. Un bon exemple es pot veure en els jugadors de
Basket en la linia falsa. Aquells amb el procés més simple tenen una taxa més
alta d'éxit respecte a aquells amb una seqiiencia de tir complicada, fent botar
molt la pilota, i amb els genolls molt flexionats.

Conflictes al Paradis = Ajust de I'Obertura

Mantenir el final del tir lliure de tensions musculars innecessdries requereix
tenir l'obertura del vostre arc ajustada adequadament per fer-la coincidir amb
la vostra posicié de plena obertura. En altres paraules, el vostre arc us ha de
permetre disposar I'avantbrag de corda en linia amb la fletxa, i el vostre brag
d'arc estes de manera que els ossos estiguin alineats resistint la forga de I'arc.

Si l'obertura resulta massa curta no s'obtindra aquest alineament i no es sera
capag de relaxar prou els muscles del brag. Us caldra mantenir I'arc obert amb la
musculatura del brag i no sereu capagos d'emprar satisfactoriament els muscles
de l'esquena (els romboides). Sereu ineficients i incapagos de repetir el gest
consistentment.

Una obertura massa llarga disposara l'escapula de corda massa propera a la
columna vertebral, i I'esforg de tensié d'esquena no podra rotar prou el colze de
corda, atés que ja estard completament rotat. La vostra consisténcia es veura
compromesa en quedar penjats del disparador intentant sense éxit que salti, o
pitjor encara, inventant alguna manera de fer saltar el disparador sobre la
marxa.

En ambdds casos s'exercira un excés de tensié muscular per sostenir I'arc obert.
Excessos musculars sota alta tensié porten a un procés d'alliberament de la
corda dificil de repetir. Si es poden emprar sis o vuit muscles per completar la
tasca, aleshores perqué usar-ne vint?

Politges o Cams Actuals

Tots sabem que els arcs actuals porten politges agressives, dissenyades per
emmagatzemar les altes energies que donen altes velocitats de fletxa. La



majoria també disposen d'un "mur” dur, o d'un “stop” dur, disposat en la politja
de manera que se senti que cada vegada s'obre la mateixa distdncia en cada fir.
Fan molt bé la seva feina perque podem obtenir velocitats de 280 peus per segon
amb un esforg moderat, amb una forga de pic de 60 lliures, amb arcs que a més
s6n silenciosos.
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Figura 1: Una corba de forga-traccié genérica per un compost
amb politges moderadament agressives

Perd se’'n paga un preu. El preu ve quan et situes a plena obertura i acabes
estampit contra el "mur”. Si I'obertura del vostre arc és massa curta, fins i tot
només una mica, aleshores us veieu forgats a emprar els bragos per acabar el tir.
Aixo vol dir que estareu emprant la majoria dels vostres muscles del brag per
mantenir l'arc contra els "stops” mentre esteu apuntant. No només aixo, estareu
augmentant aquesta tensié muscular en el brag si esteu tibant dins el "mur” en
un esforg per alliberar el disparador. Comproveu aquesta situacio en el vostre
arc: Useu una balanga que permeti determinar la forga de sosteniment del
vostre arc. Un cop hagiu trobat aquesta forga minima continueu tibant I'arc una
altra polzada i determineu en quan puja la forga que cal. Els arcs que he provat
pugen fins a vint lliures més per aquesta polzada extra. Si ho representeu en un
grafic veureu que la corba de forga-traccio al voltant de la posicio de completa
obertura no té forma de “U", si no de "V" amb la banda del mur de la "V" més
costeruda. Atés que aquesta part de la corba és aproximadament lineal, es pot
concloure que per cada 1/20 de polzada que aneu contra el mur, la forga de



sosteniment augmentara en una lliura. Tibeu 5/20 de polzada, o sigui + de
polzada, i la forga augmentara en 5 lliures.

Fins i tot si I'arc es comporta consistentment en aquestes condicions, podeu
mantenir un nivell optim consistent de tensié muscular mentre tibeu contra els
"stops"? Aleshores la pregunta és: quant heu anat contra els "stops” en aquest
tir comparat amb el tir precedent? I, com sou de consistents en fer aixo
després de trenta fletxes? La gran pregunta és com de bé estan sostenint l'arc
els vostres muscles després de tota aquesta tensio exercida? Sé que la
resposta, pel que fa a mi, és no massa bé. No puc aconseguir una rutina anant
fort contra els "stops”. No puc repetir el meu tir de manera consistent quan tibo
contra els "stops” perqué només tres o quatre lliures afegides contra el mur son
massa, i el meu rendiment se'n ressent.

Conclusio

Cal ajustar l'obertura del vostre arc de manera que pugueu arribar a plena
traccié, completar la transferencia de la forga als muscles de I'esquena, i tenir
els "stops” alla mateix. En altres paraules, heu de completar el procés de tensié
d'esquena sense haver d'anar contra els “stops”, i per tant evitant I'excés de
tensié que fa semblar dificil I'execucio del tir. Disposeu el vostre cos en una
postura biomecanicament eficient, empreu només els muscles que us calgui per
finalitzar el tir, penseu en el present i el vostre gest semblara i esdevindra facil.

Keep well, shot straight! *

Larry
http://larrywise.com/
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Traduccié de Josep Gregori, 15/05/2019

* Salutacié habitual del Larry en forma d'un joc de paraules que ve a dir: Mantingeu-vos bé, sigueu dignes.
La traduccid literal del "shot straight” seria tireu recte, que en anglés es pren per ser honest i digne.



