Definicions i conceptes en entrenament

Conceptes especifics en la formulacid de I’'entrenament

Estrategia de Tir

Definim estratégia de tir com alld sobre el que I'arquer es concentra i s’aplica per a
realitzar un bon tir (adequat al seu nivell).

L’estratégia de tir esta relacionada amb l'aspecte mental del tir. Es la connexi6
entre I'execucio fisica i el control mental d’aquesta. | una bona manera d’evitar que
entrin pensaments aliens a distreure’ns de la nostra tasca.

L’'estrategia de tir no es pas una llista de coses a fer per a una bona fletxa, si no
I’essencial sobre el que cal implicacié, concentracio6 i aplicacio. L'estratégia de tir ha
de limitar-se a alld que I'arqguer controla conscientment, deixant que la resta es faci
sol, és a dir deixant que la resta passi automaticament, subconscientment, sense
pensar-hi.

Hi ha doncs una relacié estreta entre alld que controlo i penso en el moment de
realitzar el tir, i I'estratégia de tir.

Aquesta ha de tendir a ser el més simple possible. Si es composa de massa coses
es fara menys i menys util.

El més eficac és dirigir-la a controlar el punt més feble de I'arquer, alld que li costa
meés de fer bé sense pensar-hi.

Idealment aquest “control” ocupara la ment de l'arquer des que la ma de corda
s’acosta a les referencies facials fins que la fletxa s’ha plantat a la diana, i amb aixo
haura aconseguit millorar la forma amb que repeteix I'execuci6é del tir, i ocupar la
ment al 100% en aquells instants més critics que envolten l'alliberament de la
fletxa.

Si esta ben definida és fiable: “cada vegada que m’aplico a fons en aquesta
estratégia de tir obtinc una bona fletxa”. En altre cas convindra desenvolupar-la
millor.

L’existéncia d’'una estratégia de tir ben definida és el que permet que I'arquer noti
quan una fletxa ha estat ben tirada, i per tant el capacita per distingir les bones i
les males execucions.

No hi ha estratégia de tir que valgui per a tots, és un fet individual i evolutiu que
cadascu s’ha de definir, si pot ser amb I'ajut d’'un técnic, i que es va refinant i fent
meés simple a mesura que I'arquer progressa. Per bé que és evolutiva, i que amb els
anys i els mesos anira adaptant-se, fruit del treball en I'entrenament, i del resultat
en les competicions, només és util si és idéntica per a totes les fletxes, una darrera
I'altra, que es tiren en una sessié o0 en una competicié. No es pot variar ni cada dia,
ni molt menys a cada fletxa.

En els estadis inicials el nou vingut al mén del tir amb arc es mou entre objectius
estructurals: posicid, postura, ma d’arc, ma de corda, espatlla d’arc, etc. La seva
estratégia de tir es limita a una llista més 0 menys inconnexa de coses a fer, unes
darrera les altres, en una seqgiéncia cronologica.

A mesura que l'arquer progressa, i fa seus i automatitza els objectius estructurals,
passa a I'estadi dels objectius funcionals o accions técniques: traccié o posada en
tensiod, orientacio de la fletxa, alliberament de la fletxa. Es troba en el bell mig de
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I'objectiu de la coordinacié del gest que correspon a l'organitzacié d’aquestes tres
accions tecniques, les unes en relaci6 amb les altres. En aguest moment ja pot
estructurar la seva estrategia de tir sobre una jerarquia d’accions, va deixant de ser
una llista de coses, i es va convertint en més conceptual.

Un cop les accions técniques estiguin estructurades, el treball en I'entrenament
estara més orientat a optimitzar la propia estrategia de tir.

En les etapes més avancades, l'estratégia de tir pot arribar a ser d’'una simplicitat
extrema: “el meu visor és en el 5 i el meu colze tiba enrera”, o encara “poso el
visor en el 5 i I’hi mantinc”, o en el seu maxim de simplicitat “la X”.

En tota situacié d’entrenament ha d’existir una estratégia de tir valida, ben definida
per I'arquer, que pot haver contrastat amb el seu entrenador. En altre cas, sense
estrategia de tir, no hi ha model a entrenar, i no es podra distingir entre una bona i
una mala fletxa.

L'arquer realitza un bon tir, al seu nivell, quan es capac¢ d’aplicar-se a fons en la
seva estratégia de tir, quan es capac¢ de portar-la a terme integrament.

Zona de bons impactes - ZBI

El nivell d’execucid i la bondat de I'estrategia de tir sbn mesurables. No només amb
el resultat de proves puntuables, també per la qualitat de les agrupacions que
I'arquer és capac¢ d’aconseguir.

Definim la zona de bons impactes (ZBl) com la superficie en la diana determinada
pel nivell d’execucié de I'arquer, i que correspon a la zona on impacten les fletxes
ben tirades, de conformitat amb la propia estratégia de tir. Aquesta zona és
evolutiva, i funcié de la distancia de tir, de les condicions atmosfériques (vent,
pluja), del nivell d’exigéncia de I'arquer, etc.

Aquesta zona és una dada important a tenir en compte en I'elaboracié de cada
situacié d’entrenament, i correspon al resultat al que hom pot aspirar, al seu nivell
técnic i d’execucié actual, si el seu estat fisic és bo, i si el seu nivell d’aplicacio,
d’implicacié i de concentracié es suficient.

La determinacid de la ZBI ha de fer-se amb certa periodicitat, igual que es fa amb
les capacitats fisiques de I'arquer, i el seu resultat permet controlar I'evolucié de
I'esportista i readaptar en el seu cas les condicions d’entrenament a la seva situaci6
actual, de manera que els estimuls als que se sotmet garanteixin la seva
progressio.

Meétode de determinacio:

Es tira un minim de 36 fletxes, en tandes de tres, sobre una diana a una distancia
mitja per al nivell de I'arquer. Reposar de 20 a 30 segons entre fletxes, i 1 a 2
minuts entre tandes, de manera que cada fletxa sigui tirada amb una aplicaci6
maxima per part de I'arquer, cara a reproduir exactament la seva estrategia de tir, i
notant-la com a 100% ben tirada. Descartar qualsevol impacte que I'arquer noti
com fora d’aquesta norma, encara que vagi al centre. Cal ser 100% honest amb si
mateix.

Puntuar cada fletxa en termes de mig punt (o de quart de punt).

Quantifiguem la ZBI com el cercle que conté tots els bons impactes, en termes de
mig punt (o quart de punt) sobre la diana, o en termes de diametre en cm.
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Si el nivell de I'arquer és prou avancat com per a obtenir una ZBI del 5 (de Camp),
caldra repetir la prova des d’'una distancia superior. Si per contra van fletxes fora
de la diana, s’haura de repetir des d’una distancia inferior.

Cada vegada que es realitza un tir comptat, o una competicié, es convenient
contrastar la zona de bons impactes amb les dades de puntuacié recollides, per
adaptar-la en la logica progressié de l'arquer. Si es revela necessari, dedicar una
nova sessi6 a determinar la ZBI actual de I'arquer.

Zones de potencialitat - ZP

Sobre la ZBIl es defineixen les zones de potencialitat del 100%, 90%, 70% i 50%
com la zona central que conté respectivament el 100%, el 90%, el 70% o el 50%
dels millors bons impactes. Com més baix sigui el percentatge del cercle de
potencialitat més petit sera aquest. El cercle de potencialitat del 100% coincideix
amb la ZBI.

L'interés de les zones de potencialitat esta, per una banda, en l'avaluacié de la
qualitat de les agrupacions de l'arquer, i per lI'altre en oferir a I'arquer situacions
d’entrenament adequades al seu nivell, i a la sessi6 especifica de treball que vagi a
realitzar.

En els estadis inicials d’aprenentatge, assimilacié i automatitzacié d’'una habilitat,
I'arquer tirara sobre un aturafletxes nu, per desvincular el seu treball d’'un eventual
resultat sobre la diana, en aquest moments el que interessa és un treball muscular
0 sensorial, en el que ha d’estar posada tota l'atencié de l'arquer. Si tira a una
diana haurad de compartir I'atencié entre apuntar i el que sigui a treballar. A banda,
si estigués tirant sobre una diana podria identificar erroniament la correccié de
I’execucio de la part en estudi amb el resultat sobre la diana, cosa que convé evitar.
Per altra banda, sempre que un arquer se situa davant d’una diana, per a tirar-hi,
sera per a puntuar. Aquest i no altre és I'objectiu de tirar sobre diana.

Durant el treball en I'entrenament se’ns ofereixen situacions en les que cal un
element on apuntar, perd convé encara mantenir-se desvinculat d’'una puntuacié. A
la vegada, en aquestes situacions, convé oferir un estimul de progrés a l'arquer.

Es recorre llavors a tirar sobre cercles, d’'un sol color i d’'una determinada mida.
Aquesta ha de ser suficientment gran com per no descoratjar I'arquer en el seu
treball, perd prou petita com per representar una exigencia que el porti a
progressar. Aqui entren els cercles de potencialitat.

Es considera que una situacié d’entrenament sera adequada si 'arquer es capa¢ de
realitzar com a minim un 70% d’encerts. Aix0 representa més fletxes bones que
dolentes, condici6é indispensable per a progressar, pel simple fet que la satisfacci6
domina la decepcid, i que s’automatitzen més fletxes bones.

Si durant una sessi6 d’entrenament, I'arquer baixa del 70% i sent que no arriba a
aplicar-se suficientment, val més deixar-ho, o bé canviar el programa de la sessi6.
S’ha de primar sempre la qualitat dels tirs per damunt de qualsevol altra
consideracio.

Amb un minim del 70% de bones fletxes I'arquer pot agafar confianca en el que fa.
Sap que sap fer-ho.
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Métode de determinacio:

Amb el full de puntuacions obtingut al determinar la ZBI, es confecciona una taula
amb les frequéncies d’'impactes en les diferents zones de puntuacid, i les
respectives frequiéncies acumulades, amb els percentatges corresponents:

Determinacio dels cercles de potencialitat

P Frec. % F acum. % acum.

X 7 19,4% 7 19,4%

5 11 30,6% 18 50,0%
4,5 6 16,7% 24 66,7%

4 6 16,7% 30 83,3%
3,5 3 8,3% 33 91,7%

3 1 2,8% 34 94,4%
2,5 1 2,8% 35 97,2%

2 1 2,8% 36 100,0%
15 0 0,0%

1 0 0,0%

0 0 0,0%

36

En aquesta taula es pot llegir, per exemple, que de les 36 fletxes tirades, 7 han
anat a la X, 11 al 5, 6 en la franja alta del 4, 6 en la franja baixa del 4, 3 en la
franja alta del 3, i 1 en la franja baixa del 3, en la alta del 2, i en la baixa del 2
respectivament. Les frequéncies acumulades resulten simplement d’anar sumant
les fregiiéncies progressivament. Les acumulades donen el nombre de fletxes que
s’han plantat del propi cercle en dins. Aixi la freqiéncia acumulada en 4 és de 30
perque del 4 fins la X n’hi ha 6+6+11+7 = 30. Aixi un cercle del diametre del 4
contindria 30 de les 36 fletxes tirades, el que representa el 83,3% dels millors bons
impactes. El diametre del 4 donara doncs el cercle de potencialitat del 83,3%.

Per determinar el diametre del cercle del 70% de millors bons impactes, llegirem
els percentatges acumulats de dalt a baix fins a trobar el més proxim al 70%, que
en aguest cas correspon al 4,5 amb un 66,7%, aproximarem el 70% prenent el
diametre del 4,25. Per determinar el cercle del 50%, procedim d’idéntica manera, i
veiem que ens el dona el diametre del 5, amb un 50% exacte. Finalment el cercle
del 90% ens el donara el diametre del 3,5, amb un 91,7%.

Si volem determinar amb major precisié les diferents zones ens caldra tirar un
major nombre de fletxes.
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—CP 0% [T

— CP 70%
— CP 90%
— ZBlI

Alternativament es pot
recorrer a contar els
impactes directament
sobre la diana on s’ha
tirat.

El 50% dels impactes
meés interiors, després,
el 70%o, i per acabar
excloure el 10%
d’impactes més
exteriors.

Zona d’apuntat - ZA

Superficie minima en la que l'arquer es capac¢c de mantenir d’'una manera estable
I'element de punteria en posici6 dapuntar. Com més augmenta el nivell
d’experiéncia de I'arquer, més es redueix aquesta zona; la mira esdevé més i més
estable.

Es correspon amb la talla de cercle on s’apunta que permet a l'arquer de realitzar
les millors agrupacions.

Meétode de determinacio:

Disposar sobre un aturafletxes a 18 metres diversos cercles de 12 a 4 cm de
diametre, un cada dos centimetres. L’arquer comenca pel cercle més gran, i tirara
sobre cadascun tres tandes d’'un minim de 5 a 6 fletxes. A mesura que va tirant
cada fletxa, determinara I'efecte de la talla del cercle sobre la qualitat del seu tir
(facilitat en aplicar-se a la propia estrategia de tir) i sobre la qualitat de I'agrupacio
dels impactes. Aixi s’acaba determinant la mida de blanc que resulta més
convenient a I'arquer i que li permet de realitzar el millor agrupament.

En general quan l'arquer s’inicia en I'entrenament, té encara una zona de bons
impactes molt més gran que la seva zona d’apuntat, i com més elevi el seu nivell,
més s’aproximaran les dues zones i tendiran a la talla del groc (5 o X de Camp).

Distancies equivalents - DE

Un dels principis, en el curs de la progressio, tan en iniciacié, com en entrenament,
és de mantenir-se el més a prop possible d’aguesta coheréncia, no passant a una
distancia superior fins que el tirador es capa¢ d’obtenir un agrupament de fletxes al
4 (de Camp) com a minim. Perd imposant una exigencia minima que I'obligui i el
motivi, segons I’habilitat a treballar, com es fa amb els cercles de potencialitat.
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En Tir de Camp, es tira a totes les distancies, de la minima a la maxima
reglamentaria, sobre cadascuna de les mides de diana possible. Aixd0 ens permet
mantenir la coheréncia esmentada, evitant situacions contraproduents per a la
progressio de I'arquer, i tan mateix treballar en un ampli rang de distancies. Només
caldra mantenir una relacié “distancia / mida de diana” coherent.

Suposant fletxes de 6mm de diametre, que soén les més corrents, el quadre de
distancies equivalents al variar la mida de la diana és el seguent:

Distancies equivalents en metres

20cm 40 cm 60 cm 80 cm
5 9 14 18
6 11 16 22
7 13 19 25
8 15 22 29
9 17 25 32
10 19 27 36
11 21 30 40
12 22 33 43
13 24 35 47
14 26 38 50
15 28 41 54
16 30 44 58
17 32 46 61
18 34 49 65
19 36 52 68 d, d,
20 37 55 72 D, D,

Con de dispersi6

Aquesta relacié ens permet també poder calcular el diametre d'un cercle de
potencialitat a una distancia diferent de la que s’ha usat per a la determinaci6
experimental.

Aixi els tres cercles del 90%, 70% i 50%, que hem determinat a 25m sobre una
diana de 80cm, de diametre 40cm, 28cm i 16cm respectivament, es transformaran
a45m en:

45m / 25m x 40cm = 72cm
45m / 25m x 28cm = 50cm
45m / 25m x 16cm = 29cm

de manera que els cercles de potencialitat del 90%, 70% i 50% a 45 metres
tindran un diametre de 72cm, 50cm, i 29cm respectivament.

Cal advertir que si bé tedricament es pot calcular el diametre dels cercles de
potencialitat a qualsevol altra distancia, com hem fet en I'exemple anterior, el calcul
Nno sera més que una aproximacio a una situacié real que no hem experimentat. El
fet que el material no estigui ben ajustat, o que ens enfrontem a un cercle
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d’apuntat diferent, que eventualment ens minvi la precisio, bé per massa gran, bé
per massa petit, ens portaria a resultats prou diferents.

Si bé no cal determinar els CP experimentalment a cadascuna de les distancies que
ens interessi, es recomana fer-ho com a minim sobre cadascuna de les dianes de
Camp (20cm, 40cm, 60cm, 80cm) a una distancia mitja comode per a l'arquer, i
d’aqui calcular els que correspongui a la distancia que ens interessi.

Progressio

En iniciacié i en entrenament la progressio i la variacié s6n conceptes clau que
determinen tota planificacié en funcié d’'uns objectius.

Com ja s’ha comentat I'assimilacié i automatitzacié d’'una habilitat exigeix una
progressio de situacions que permetin passar de la més simple i totalment
desvinculada de cap mena de resultat de I'impacte de la fletxa, fins la més exigent
en la que només compta el valor de la fletxa en la diana. Aquesta progressio
s’expressa en la figura seglent:

|| 20%
40?’#
60% L
o | | B0% 2
:f;g 100% 100% %
60%| | BO% <
40%
20%
@ »
PPIHFIPI aprenentatge Final de
de cicle cicle

La progressié es modula passant de l'aturafletxes nu en I'estadi més inicial, a I'Gs
de cercles de potencialitat a diverses distancies, i de dianes a diverses distancies. El
que no exclou tornar a l'aturafletxes nu i/o0 a un cercle de potencialitat, amb la
frequéncia que convingui, per repescar sensacions o ritmes. Cada tipus de treball
ha d’estructurar-se al voltant d’'una situaci6 de tir adequada:

. .. . . Situacio de
Nivell Domini Definicid objectius tir

Estrategic | Estratéegia Obtenir un alt percentatge de bones fletxes (70% com a | Diana
de tir minim en la ZBI), tirs de qualitat (adonar-se sobre el |Cercle 50%
que cal aplicar-se). Fer qualitat ha de ser facil. Cercle 70%
Funcional |Les tres Optmitzar la coordinacié entre les tres accions |Cercle 50%
accions técniques: coordinar l'apuntat amb la traccio, | Cercle 70%
técniques coordinar la tracci6 amb la deixada, coordinar |Cercle 90%

I'apuntat amb la deixada.

Estructural | EStructuracio | Estructurar I'amplitud, la velocitat i la trajectoria | Cercle 70%
Sf’ les accions | 4e |es accions técniques: traccié, orientacié de la | Cercle 90%
ecniques fletxa, alliberament de la fletxa. Aturafletxes
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Podem també combinar els cercles de potencialitat i d'apuntat per adaptar les
condicions d’entrenament a l'objectiu perseguit en la sessid. Per aplicar-se més
sobre la qualitat del gest, s’'usara un cercle d’apuntat més gran, per aplicar-se més
sobre I'apuntat, s’usara un cercle d’apuntat més petit, deixant com a cercle de
potencialitat el que convingui al cas. Sera convenient no disminuir el cercle
d’apuntat per sota de la mida que s’ha determinat com a optima.

La progressié no es dona només d’una a altra sessié d’entrenament, o d’'una a altra
setmana, també dins del desenvolupament de la mateixa sessio.

La sessi6 s’iniciara amb uns minuts d’escalfament, també progressius. De
I'escalfament general, salts, curses curtes, etc., passarem a estiraments, i a
exercicis especifics amb gomes.

Les primeres fletxes es tiraran en una situacié simple que ens permeti recuperar les
sensacions i el ritme, i centrar-nos el més rapidament possible en la nostra
estrategia de tir: I'aturafletxes nu a una distancia curta.

En comencar la sessié d’entrenament propiament dita, hem de ser ja capacos de
reproduir i aplicar la nostra estratégia de tir, per tant el treball previ no acabara fins
que es doni aquesta condicié indispensable.

El treball s’iniciara després per la situacié més facil prevista, que progressivament
s’anira fent més exigent, dins d’'unes pautes acceptables pel treball planificat.

En les darreres fletxes es tornara a la situacio inicial, o una de menys exigent, que
permeti la recuperacié i consolidar minimament el que s’ha adquirit del treball fet.

Abans de desar el material, realitzarem una tanda d’estiraments, i prendrem unes
notes sobre el resultat del treball realitzat.

Dianes de Camp, cercles de potencialitat i progressio

Atesa la simplicitat de les dianes de Camp, i el fet que presenta només dos colors,
es pot prescindir dels cercles de potencialitat, assimilant una combinacié de “mida
de diana / distancia” a un cercle de potencialitat d’'un percentatge determinat. A
més a meés, el fet que a Camp es tiri a totes les distancies de la minima a la
maxima reglamentaria, ens deslliura de la restricci6é de fer tirar I'arquer només des
de distancies ben precises.

En aquestes condicions, el pas de tirar d’'un cercle de potencialitat del 90%, al 70%o,
i al 50% (si cal) per acabar, es tradueix amb un simple allunyament gradual de la
diana. Hem de garantir tanmateix la coheréncia minima necessaria i no posar a
I'arquer en situacié de baixar del 70% de bones fletxes, més que en els estadis
d’exigéncia maxima que requereixen d’una situacié de cercle de potencialitat del
50%.

L’avantatge addicional d’aquest sistema més simple, és que permet passar meés
progressivament del 90% de potencialitat al valor final, sense les discontinuitats
tipiques de passar per valors discrets allunyats: 90%, 70%, 50%.

Situant-nos en I'exemple que ens ha permes explicar la determinacid dels cercles
de potencialitat:

Mida diana: 80 cm
Distancia: 25 m
Nombre fletxes: 36
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% N P Diametre
50% 18 5 16
70% 25,2 4,25 28
90% 32,4 3,5 40

100% 36 2 64

sobre una diana de 80cm, tirant 36 fletxes des de 25m, determinem que el cercle
de potencialitat del 90% es correspon amb el cercle del 3,5, d’'un diametre de 40
cm, que el cercle de potencialitat del 70% té un diametre aproximat de 28cm, i que
el del 50% presenta un diametre de 16 cm.

Si usem com a cercle de potencialitat una diana de camp retallada pel 3,5, i hi
tirem des de 25m, estem tirant sobre un cercle de potencialitat del 90%.

A mesura que ens n’allunyem és com si tiréssim sobre un cercle de potencialitat de
menys del 90% (és com si se’ns fes més petit). Si el cercle de potencialitat del 70%
a 25 metres té un diametre de 28cm, aquest es fa de 40cm (el diametre del cercle
del 90%) seguint el con de dispersio, a 36m:

40cm / 28cm X 25m = 36m

Aix0 ens diu que fent que I'arquer tiri sobre una diana de camp de 80cm, retallada
pel 3,5, des d’'una distancia inicial de 25m, i allunyant-se progressivament fins als
36m, fem passar I'arquer d’un cercle de potencialitat del 90% a un del 70% d’una
manera esglaonada i progressiva.

Seguint en la mateixa linia, per determinar les distancies equivalents per a un
cercle del 50%:

40cm / 16cm x 25m = 62m [90% -> 50%]
28cm / 16cm x 25m = 44m [70% -=> 50%]

de manera que tirar des de 62m sobre una diana retallada pel 3,5, o des de 44m
sobre una diana retallada pel 4,25, sera equivalent a fer-ho sobre un cercle de
potencialitat del 50%.

El que ens indica que una sessié en que es tiri sobre un cercle d’'una diana de camp
de 80cm, retallada pel 4,25, comencant des de 25m fins a 44m, correspon a una
transicié progressiva d’un cercle del 70% a un del 50%.

I finalment, si fos d’interés, també ens diu que podem programar una sessié per
passar progressivament d'un cercle del 90% a un del 50%, fent tirar a I'arquer
sobre una diana de Camp de 80cm, retallada pel 3,5, des de 25m allunyant-se fins
a 62m.

Un problema que es pot presentar, és que al allunyar-nos disminueix també la mida
aparent del cercle d’apuntat. En certes situacions pot convenir posar un groc mes
gran al mig de la diana de Camp retallada (veure I'apartat sobre la determinaci6 del
cercle d’apuntat optim). En altres circumstancies, en canvi, pot convenir tapar tot el
groc, deixant un simple CP sense cercle d’apuntat.

Com a resum: Coneixent la frequéncia d’'impactes en la ZBI, per al nostre arquer,
hem determinat els diametres dels cercles de potencialitat, i d’aqui el marge de
distancies en que podem aplicar una progressié coherent amb el seu nivell. En
I'exemple citat programariem una sessié en que l'arquer, després de situar-se de

J.Gregori — v 03.08



Conceptes i definicions en entrenament

ple en la seva estratégia de tir (després de tirar les fletxes que calgui sobre un
aturafletxes nu) passaria a tirar tandes de fletxes sobre una diana de 80cm,
retallada pel 3,5, des de 25m, per anar-se’n allunyant gradualment fins arribar als
36m, i per acabar amb unes fletxes a la distancia inicial de 25m.

Les fletxes que entrin en la diana retallada contaran com a bones, les que no hi
entrin com a dolentes.

Convé recordar que aquests valors sén els que resulten de I'exemple donat, i que
només servirien per a l'arquer que hagués tirat la serie de 36 fletxes, en les
condicions esmentades, amb el resultat d'impactes que s’ha detallat més amunt.

Afinar en la progressié de distancies, i en les situacions adequades de tir segons
I’habilitat a treballar, depén doncs de que l'arquer tingui una estratégia de tir
coherent, de que sigui capac¢ de reproduir-la quan s’hi aplica suficientment, i de
coneixer la seva frequeéncia d'impactes dins la ZBI.

La determinacié periodica de la ZBI i dels CP ens permet valorar I'evolucié en la
capacitat d’execucié de l'arquer, i readaptar les condicions d’entrenament a la
situacio present, en especial pel que fa a la intensitat.
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Conceptes generals en la formulacié de I’entrenament

La llei de Shultz-Arnodt i els tests

Basicament entrenar representa sotmetre cos i ment a estimuls creixents que
donen com a resposta una adaptacio bioldgica que porta a millores en el rendiment.

Hi ha un llindar d’intensitat minim per sota del que I'estimul no produeix resposta
adaptativa. Igualment hi ha un llindar d’intensitat, anomenat de tolerancia maxima,
per sobre del que no es donaran els beneficis de la resposta adaptativa i que porta,
sense el descans adequat, al sobreentrenament, amb el conseguent perill de lesions
associades.

Llei de Shultz-Arnodt

Llindar de tolerancia maxima

Llindar evolutiu

= Estimuls Estimuls

E Estimuls Estimuls forts, per massa forts,

i inferiors al || febles fins || sobre del per sobre de
llindar. al llindar. llindar. la tolerancia.

SENSE EFECTE MANTENIMENT  OPTIM PERJUDICIAL

Els estimuls que superen el llindar evolutiu produeixen alteracions en les funcions
organiques gque porten a fendmens d’adaptacié després del descans posterior.

L'’adaptacié funcional es produeix com a consequéncia de l'assimilacid d’estimuls
successivament creixents.

Aquests principis s’apliquen tant a la condici6é fisica, com a la psicologica, i a
qualsevol que s’associi amb la d’execucid. Resulta important per a una programacio
adequada de I'’entrenament establir en cada periode els estimuls que corresponen a
la condicié actual i evolutiva de I'esportista. D’aqui que I'entrenador hagi d’avaluar
periodicament I'estat fisic, técnic, d’execucid, i competitiu dels seus esportistes.

La determinaci6 de la ZBI i dels CP, a banda de proves puntuables, donara mesura
de la capacitat técnica i d’execucio de I'arquer. Per un arquer d’Arc Nu hi afegirem
mesures de la seva consisténcia en I'obertura a plena traccio.

Les capacitats fisiques especifiques s’avaluaran per la determinacié de la forca,
maxima de tracci6, del temps maxim de sosteniment, del temps de mira, i del
temps de clic.

La capacitat fisica general es determinara de diverses proves de forca, de
resisténcia, i de flexibilitat.
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Carrega: Volum, densitat i intensitat.

La condicid6 necessaria per al desenvolupament de I'adaptacidé progressiva de
I’esportista (I'arquer, aqui) és la preséncia dels estimuls que constitueixen la
carrega de I'entrenament.

Al sotmetre cos i ment a un esforg, I'organisme hi reacciona amb una compensacio
que tendeix a anular el desequilibri causat per la carrega de I'entrenament.
Repetint-se diverses vegades aquesta reaccié acaba per tenir un efecte d’augment
progressiu de les reserves funcionals consumides, fins a depassar el seu nivell
inicial, efecte que es coneix com a supercompensacio .

Augment
dela &
adaptacié | '
I ]
[ i
| i
|
I : Reserva augmentada
! |
| /}—"Descens
Nivell H ' (després de 3 dies)
inicial 1 1 - — — Temps
]
|
Consum de :
]

I
I
I
I
— I
recursos |
|
I

E Temps de descans
(renovacid bioquimica)

l Temps d'esforg
Cansament ¥ (estimul)

La supercompensacio

Si les carregues de l'entrenament es regulen i s’encadenen adequadament, els
cicles de supercompensacido se succeeixen amb efecte acumulatiu, elevant amb
regularitat les capacitats de lindividu. Si per contra les carregues resulten
insuficients, o massa espaiades en el temps, no hi haura progressi6. Si les
carregues resulten excessives, o no es deixa prou temps d’adaptacio entre elles, es
cau en una espiral de deteriorament fisic que acaba amb lesions, o conseqiencies
meés greus per a la salut.

Efectes de la fase de recuperacié
. Interval massa
a) —— —) liarg. No hi ha

\l/“" efecte.

Interval massa

-

b) p curt. Disminucio
del rendiment.
—— aisiinis D Interval optim.
c) . £, - } El rendiment

W |W ‘ Y ! augmenta.
sb
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La carrega de I'entrenament es quantifica segons el valor de tres components
fonamentals: volum, intensitat i densitat.

En el nostre esport el volum ve determinat pel nombre de fletxes tirades en la
sessio d’entrenament.

La densitat ve determinada per la relaci6 entre temps d'esforc i temps de
recuperacio. En el nostre cas, pel nombre de fletxes per tanda, el temps invertit en
tirar cada fletxa, i entre tandes.

La intensitat, concepte més propi d’altres esports, resulta de més dificil concreci6
en el Tir amb Arc. Si I'objectiu fos el de tirar I'arc més fort possible, es calcularia la
intensitat a partir de la poténcia de I'arc, que és el metode emprat en halterofilia
per calcular les carregues aixecades. Si I'objectiu fos el de tirar el maxim nombre
possible de fletxes en un temps donat, o el més rapidament possible, la intensitat la
mesurariem pel nombre de fletxes per minut. L’objectiu és tanmateix la precisid i la
regularitat en l'impacte de les fletxes sobre la diana. La intensitat estara doncs
relacionada amb la qualitat del tir. La intensitat sera funcié del grau de compromis
fisic, motor, cognitiu i afectiu del tirador en I'acci6 que realitza, és a dir del grau
d’implicacié personal de I'arquer en I’exercici proposat, i del d’aplicacié que aquest li
requereix.

En el nostre esport la intensitat esta lligada al concepte d’intencionalitat. Els
exercicis fisics generals representaran el minim d’intencionalitat, per augmentar en
els tirs sobre un aturafletxes nu, i encara després passant a tirar sobre diferents
cercles de potencial, per adquirir el major grau al tirar sobre diana per puntuar. La
intencionalitat de referéncia correspondra a les competicions que es fixen com a
objectius en la programacié de I'entrenament.

Aturafletxes nu « ZBI « CP 90%b « CP 70% « Diana « Competicio
Escala creixent d’intensitats

| encara, sobre diana, al augmentar la distancia que ens en separa, augmentara la
intensitat; caldra una major qualitat d’execucid, una major implicacio i aplicacié per
part de I'arquer.

Amb un concepte tan difas, la quantificacié de la intensitat no sera directament
mesurable, perd atés l'ordre comparatiu vist abans qualsevol escala de valors
arbitraria que el respecti podra ser-nos d’utilitat.

El quadre seglent estableix, per exemple, una escala de valors d’aquest tipus, en la
que se suposa arbitrariament que tirar al doble de distancia sobre una mateixa
diana representa el doble d’intensitat. Les equivaléncies entre dianes diferents
s’han obtingut considerant que es tiren fletxes de 6mm de diametre:

Valoracio d’intensitats en funcié de la mida
de la diana i de la distancia de tir

20cm | = (distancia/ 2)

40cm | = (distancia/ 4) x 1.07
60cm | = (distancia/ 6) x 1.10
80cm | = (distancia/8) x 1.11
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Alternativament es pot usar el quadre de distancies equivalents i dianes, ja vist,
assignant un nivell d’intensitat a cada fila:
Mida dianes, diametre en cm

20 40 60 80

5 g 14 18 1

6 11 16 22 2

7 13 19 25 3
K 15 22 29 4
g 9 17 25 32 5 |
al 10 19 27 36 8 | =
8| 11 21 30 40 7 | &
E 12 22 33 43 8 g'
gl 13 24 36 47 0|5
g 14 26 38 51 10|
e[ 15 28 41 54 | 11| E
B 16 30 44 58 | 12
= 17 32 47 61 13

18 34 49 65 | 14

19 36 52 69 | 15

20 37 55 72 | 16

Programacio de I’entrenament

Per a confeccionar un primer programa d’entrenament cal saber quin és I'objectiu
proposat, en termes de calendari i de resultats, quina és la situacié actual, i quina
frequencia i durada podran tenir les sessions d’entrenament. L’entrenador haura de
trobar una coheréncia minima entre la situacié actual mesurada, els objectius
proposats per l'arquer, i la seva disponibilitat de temps.

Amb aquestes dades s’elabora un programa a l'inrevés, de manera que comencant
per I'objectiu proposat es va anant enrera, passant per competicions de control, o
objectius secundaris, fins arribar al dia d’avui en la situacié actual.

En l'estructuracié d’aquest programa o cicle es tenen en compte periodes d’'una
durada determinada que es coneixen com:

Macrocicle: d’'una durada entre 2 a 5 mesos, correspon al periode de referéncia
amb I'organitzacié d’una temporada esportiva.

Messocicle: de 3 a 5 setmanes, correspon a una etapa en la planificacid, que es
dedica al desenvolupament d’una capacitat fisica o técnica.

Microcicle: de 7 dies, correspon a una setmana per raons logiques d’organitzaci6
del temps en termes socials.

El macrocicle s’estructura en diverses etapes:
- Desenvolupament general: Es comenca pel desenvolupament fisic general.

- Desenvolupament técnic: Es continua per un desenvolupament més especific
en el que sobre l'aturafletxes nu es poleixen els punts tecnicament meés
febles de I'arquer, a més de mantenir un bon percentatge d’exercicis fisics
especifics. Les adquisicions s’integren en el propi model sobre cercles de
potencialitat.

J.Gregori — v 03.08

14



Conceptes i definicions en entrenament

- Periode pre-competitiu: En la tercera etapa, en acostar-se les competicions,
s’han de mantenir les capacitats fisiques i técniques ja adquirides a un bon
nivell, mentre es treballa la precisié de I'’execucié. Aqui convé tenir ja ben
definida I'estratégia de tir de I'arquer, i aquest ha de saber com aplicar-s’hi
per a obtenir el millor resultat sobre la diana cada vegada. Es un treball
sobre cercles de potencialitat, alternant amb tirs comptats sobre dianes a
distancies reglamentaries.

- Periode competitiu: En I'etapa competitiva es desenvolupa la capacitat de ser
efica¢ i competitiu, aqui primen els tirs puntuables i els encontres directes.

Els microcicles es programen segons la disponibilitat de I'arquer en temps i dies de
la setmana, dotant-los d'una progressié de carregues i permetent la necessaria
recuperacio.

Microcicles

dl dm dc dj dv ds dM dl dm dc dj dv ds dM

En aquesta figura, que il-lustra I'evolucié de carregues de les sessions d’entrena-
ment d’un microcicle (una setmana), cada barra es correspon amb la carrega de la
sessio d’un dia de la setmana, i la seva alcada és proporcional a la carrega del dia.

Els diferents microcicles d’'un messocicle o periode, s’encadenen tenint en compte el
mateix principi de progressié de carregues i de recuperacio.

Progressi6 de carregues en el primer periode

Carregues

Setmanes

En la progressio de tot el cicle es comencga afavorint 'augment del volum per sobre
de la intensitat, tirant sobre I'aturafletxes nu, o en situacions facils. Més endavant
es va augmentant la intensitat en detriment de 'augment de volum (menys fletxes
perdo de més qualitat). El maxim de qualitat ha d’obtenir-se en el periode
competitiu. El volum maxim arribara a ser de 2 a 3 vegades el nombre de fletxes
d’'una competicié, per iniciar la descarrega progressiva entrant en el periode
competitiu.
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Ni l'arquer, ni I'entrenador, poden suposar que el programa d’entrenament que
s’hagi elaborat partint de la determinacié de I'estat actual de l'arquer, i dels
objectius en la temporada, es portara a terme fil per randa. Ben al contrari, com
s’ha dit abans, hi haura d’haver avaluacions periodiques que contrastin I'estat real
de l'arquer amb el que |li hauria de correspondre, per tot seguit readaptar el
programa. Eventualment pot resultar recomanable readaptar I'objectiu, per més o
per menys. El programa resultara util si sempre se sap on s’esta, i on es vol o pot
anar.

Estructura d’una sessi6 d’entrenament

Tot i que el contingut de les sessions d’entrenament és evolutiu en tot el cicle, la
seva estructura obeeix a unes regles més o menys fixes.

Aixi es comencara sempre per un escalfament general, consistent en una cursa o
salts, per continuar per un de més especific de bragos, mans, cintura escapular i
esquena, i s’acabara amb una simulacié de tir usant una goma.

Es continuara tirant unes fletxes de prop sense diana per recuperar les sensacions i
el ritme, per estar en disposicio fer tirs de maxima qualitat.

Eventualment es pot incloure aqui algun exercici més que ens acabi de preparar per
rendir al maxim.

Seguira I'exercici central de la sessi6 consistent en una prova puntuable, quina
intensitat anira augmentant en tot el cicle pre-competitiu. Aquesta prova pot ser
tirar un conjunt de fletxes en una situacio reglamentaria des d’'una distancia fixe, o
bé amb un augment progressiu de la distancia.

En el cicle competitiu s’hi poden afegir tirs amb penalitzacié, encontres directes, tirs
de desempat, etc. per tal de preparar millor I'esportista per a la competicio.

Acabada la prova puntuable, la sessié d’entrenament es completara amb diversos
exercicis d’estructuracié. Que seran més fisics al principi del programa per anar
primant els técnics en el periode pre-competitiu, deixant lloc per a l'ajust i
manteniment del material.

Tota sessid d’entrenament acabara amb una recuperacié, consistent com a minim
en una série completa d’estiraments.

Resumint doncs una sessi6é d’entrenament constara de:

1. Escalfament general i especific.

Deixades amb la goma simulant el tir.

Tir de prop sense diana per recuperar les sensacions i el ritme.
Eventual exercici extra de preparacio.

Prova puntuable - competicio.

Exercicis d’estructuracio (sense diana, amb cercles, o diana).

NOo Ok ON

Recuperacioé / estiraments.

En els estadis més inicials del programa d’entrenament es pot obviar la prova
puntuable, en favor de [I'estructuracié. Tant mateix la prova puntuable és
recomanable introduir-la ben aviat com a estimul de I'arquer, per donar mesura de
I’evolucié que es va aconseguint, per posar a prova les habilitats que es van
adquirint, i per preparar la competicio.
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Els exercicis d’estructuracié incorporaran el principi de la varietat, fent que es
treballi tot alldo que resulti rellevant per al desenvolupament de I'activitat. Al principi
del programa es treballara lo més basic des del punt de vista téecnic, com ara
exercicis de prop sense diana, amb un mirall, per treballar la ma d’arc, la deixada,
la posicié de conclusié, etc., combinant-ho amb exercicis de desenvolupament fisic
especific, com ara piramides de temps de sosteniment. A mesura que avancem en
el programa la prioritat tecnica es va traslladant a la coordinacio del gest i a la part
més funcional, mentre es van abandonant els exercicis més fisics. En I'etapa
competitiva ens concentrarem en l'optimitzacié de l'estratégia de tir i en els
exercicis d’anticipaci6 mental del gest i de visualitzaci6.

Per tal que pugui encabir tot el que cal i poder-ho fer amb minimes garanties, una

sessid no hauria de durar menys de dues hores. EI minim absolut és d’'una hora i
mitja. Menys de tres sessions per setmana ens aportaran molt poc.

J.Gregori — v 03.08

17



Conceptes i definicions en entrenament

Fonts bibliografigues

El nucli dels conceptes aqui exposats, excepte els darrers que pertanyen a la
formulaci6 classica de I’entrenament esportiu general, es va gestar en I'ambit de la
Federacié Francesa de Tir amb Arc, a partir de 1995, formalitzant-se per primera
vegada el 1998 en l'obra “Le Tir a I’Arc. Comprendre, pratiquer, enseigner” (1) i
arribant a la seva maduresa en publicacions posteriors que culminen en I'obra “Le
Tir a I’Arc. Pratique, histoire et management de I'etrainement” (2) de recent aparicio

1- Simon F. & col. “Le Tir & I’Arc. Comprendre, pratiquer, enseigner”, Coll. Etudes et
formation, INSEP Publications, Paris, 1998

2- Charuel-Simon M., Simon F., “Le Tir a I’Arc. Pratique, histoire et management de
I'entrainement”, Coll. Entrainement, INSEP Publications, Paris, 2006

Estretament lligats a aquesta formulacié, en els estadis d’iniciacié, vegeu els
continguts del “Manual de I'Entrenador de primer nivell” de la FITA, especialment en
els seus capitols 9 i 10:

3 — Colmaire P. et alt., “Manual de I'Entrenador de primer nivell”, FITA, Laussane,
2001. Editat en catala per la FCTA el 2003

Per als darrers conceptes exposats, vegeu:

4 — Gil A., “Teoria y practica del entrenamiento deportivo”, apunts del curs
d’entrenadors de la FCTA.

5 — Beraldo S., Sportraining.net, pagina web: ”il sito della cultura tecnico-sportiva
di base”

El tema de les distancies equivalents, al variar la mida de la diana, i I'adaptaci6 a
Camp de les transicions entre cercles de potencialitat usant I'allunyament
progressiu de dianes retallades, aixi com I'exemple de quantificacié de les
intensitats en funcié de la distancia usant dianes de Camp, sén originals de I'autor.

Josep Gregori
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