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Aprendre i ensenyar tir amb arc depen de comprendre cinc principis
badsics. Aquests comprensid ens permet moure’'ns pel laberint del tir
amb arc sense perdre’'ns. Quan els comprenem, i veiem com estan
relacionats entre ells, aquests principis poden ser la nostra guia.

Els apliquem quan volem firar per puntuar. Es a dir, ens guien sempre
que volem enregistrar els resultats dels impactes de les nostres fletxes
a la diana. Aquesta diana tan pot ser un paper de Tir de Cap, d’Aire
Lliure, de Sala, de 3D, com animals de caca.

PRIMER PRINCIPI:
L'ARQUERIA ES UN SPORT EN DOS PASSOS:

PRIMER PAS: APREN A FER UN 10

SEGON PAS: REP E TIR EL PRIMER!




SEGON PRINCIPI:

PER PODER REPETIR L'ACCIO HEU D'APRENDRE:

1) QUE FER!
2) COM FER-HO!

3) QUAN FER-HO!

TERCER PRINCIPI:

EL VOSTRE OBJECTIU EN EL TIR HA DE BASAR-SE
EN FIXAR EL PENSAMENT EN EL PROCES PRESENT:

TENSIO dESQUENA & EXPANSIO de PIT

QUART PRINCIPI:

EL VOSTRE OBJECTIU EN EL TIR EXIGEIX LA
POSTURA BIOMECANICAMENT OPTIMA QUE
FACILITA LA TRANSFERENCIA A SOSTENIR.

CINQUE PRINCIPI:

CONSTRUIR LA VOSTRA POSTURA DE SOSTENIR,
OPTIMA I REPETIBLE, EXIGEIX UNA SEQUENCIA
ESPECIFICA T ORDENADA D'ACCIONS CORPORALS
QUE ANOMENEM PASSOS DE LA FORMA.

Nota del traductor: preneu-vos aquest esquema, que es desenvolupa tot seguit, com una
xulleta per portar en el buirac i consultar en moments d’incertesa. Es el vostre mapa.
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Podeu millorar la vostra capacitat d'aprendre tir amb arc si seguiu
uns principis simples. La seva comprensid us permetrd moure-us pel
laberint del tir amb arc sense perdre-us. Els emprareu per examinar el
que esteu aprenent, per avaluar-ho, i llavors eliminar el que no
serveixi, quedant-vos només en que resulta Util. En altres paraules,
quan entengueu aquests principis, i com es relacionen logicament
entre ells, esdevindran la vostra guia.

Empreu aquests principis per examinar cada canvi que infroduiu en
la vostra seqUéencia de tir. Si la nova accid fisica o mental entra en
contradiccid amb un o més d’aquests principis, en especial el primer,
us heu de demanar “Perque ho estic fente”. Si una o més de les
vostres accions no casen amb aquests principis, aleshores us caldrd
canviar el que esteu fent per un pensament o una accid que ho faci.
Estructureu el vostre enfocament de manera que aconseguiu una
execucio més consistent i una puntuacid més alta.



COMENCEM

Cada accid que emprenem i cada pensament que finguem
en la nostra activitat de fir amb arc ha de seguir aquest
principi.
PRIMER PRINCIPI
L'ARQUERIA ES UN SPORT EN DOS PASSOS:

PRIMER: APREN A FER UN 10

secon: REPETIR &L primers

Els nostres ancestres ho sabien de fa molt. De fet, n'hi ha evidencies
en parets pintfades en les coves sobre tota la conca Mediterrania,
algunes amb una antiguitat de més de 20.000 anys.




Podeu veure-ho en aquest exemple de la cova de La Valltorta
(Castelld), on es mostren diversos arquers firant a animals amb forma
de cérvol. Es pot veure com un arquer ja ha disparat una fletxa a un
cérvol, ienté una alira de carregadai a punt de tirar. Ja sabia el que
és encertar la presa i tornar-hi. Els nostres ancestres havien de fer-ho
amb aquestes armes que no eren gaire potents, i amb puntes de
fletxa que no eren tan letals com les d’avui dia. Simplement, matar
un animal exigia multiples ferides.

Sabem que els nostres ancestres varen reeixir en aquest intent, es van
procurar aliment, varen sobreviure, i es reproduiren. Vosaltres i jo som
aqui avui com a testimoni de la seva capacitat de repetir. Com ho
feren2 Quin secret varen descobrir sobre I'arc i la fletxa que els va
permetre de reeixir, i que puguem aplicar al nostre tir avuie

Quan ens dirigim a la diana, comencem a firar-hi, i anotem Ia
puntuacio, desitgem mesurar la nostra capacitat humana de repetir.
Desitgen repetir el nostre procés fisic de tirar de manera que les fletxes
impactin sobre el mateix punt una vegada rera 'altra. | la nostra
puntuacié augmenta.

Repetir el nostre gest és el repte que el tir amb arc ens posa cada
vegada que agafem l'arc i tirem a una diana. Competim contra
nosaltres mateixos en un esforc per millorar. Un repte que val la pena.
No som diferents dels nostres ancestres.



COM REPETIM

El meu mentor i gran amic, antic entrenador olimpic i membre de
I’ Archery Hall of Fame, Bud Fawkes, em va ensenyar que haig saber i
fer tfres coses si vull repetir en meu gest. La majoria d’'arquers fan les
dues primeresi obtenen algun exit. Tanmateix no arriben al seu Maxim
nivell de rendiment perque no estan atents al tercer i més important
ingredient de la rutina de fir.

SEGON PRINCIPI
PER REPETIR LA VOSTRA ACCIO FISICA HEU D'APRENDRE:

1) QUE FER!
2) COM FER-HO!

3) QUAN FER-HO!

Molts arquers que conec i que enfreno no paren atencid a quan fan
algunes accions necessaries i importants en I'execucio del seu gest.
Per exemple, quants arquers veieu tibant I'arc, arribant a la posicid
d'ancoratge, i aleshores “moure els peus” 2 O arribant a la posicio de
sostenir per ajustar la posicid de la ma d'arc, la mda del disparador, o
moure el cap? Es important tenir tots aquests elements a lloc per
realitzar un bon tir, perd quan ho feu a plena fraccid i sota la carrega
de |I'arc obert, aleshores no els podreu repetir dues vegades d’entre
cent intents. De manera que si feu alguna cosa diferent en cada fir,
podeu esperar d'obtenir el mateix resultat en cada fletxae La
resposta és, estd clar que NO. El segon principi és doncs
d'importancia vital per la vostra capacitat de repetir, cal establir
cada element de la forma en el seu moment per permetre-us repetir
al vostra maxim nivell. Quan hdgiu apres a completar cada accid en
el moment adequat heu de mantenir agquesta seqiencia sense
variacio de tir en tir.



L'OBJECTIU DEL TIR

Ara preneu-vos un moment per contestar aquesta important
pregunta:

Aixi que esteu a plena traccid, sostenint I'arc obert, i apuntant
auna diana, amb laintencié d'anotar el resultat de I'impacte,
quin és el vostre objectiu per aquest tir?

La majoria respon “Fer una X", mentre que altres diven “executar un
bon tir'. Com ho heu contestat vosaltres?

Ens agradaria impactar sobre la X, pero si estem pensant amb aquest
desig mentre estem apuntant, aleshores estem pensant en el futur.
No molt enlld en el temps, pero tot i amb aixd en el futur . . .ien el
resultat del fir. En aquest punt ens hem de preguntar “quan hem
d'executar el tire” Esta clar que I'hem d’executar fisicament ara . . .
en el present.

Seguidament ens hem de preguntar, si el nostre cos ha d'actuar en
el present per executar el tir, i la nostra ment conscient esta pensant
en el futur, estem en les millors condicions per tenir exit?

“Executar un bon tir" és un bon pensament perd no prou especific
com per ajudar-nos a fer-ho.

Per millor repetir el tirhem de concentrar-nos en la part més important
del tir, i en el procés que cal per completar-lo. En el nostre sistema
nacional d'enfrenament (NTS) ensenyem la dindmica interna del
‘TRANSFER to HOLD' (transferir a sostenir) que situa I'esfor¢c de sostenir
I d'executar el tir en els muscles de |'esquena. Com usem Ila
confraccié de la musculatura de I'esquena, i la seva accid
complementaria I'expansid de la musculatura del pit, esdevé el
cenfre del procés de tiri ha de ser el focus de cos i ment alhora si s’ha
de completar en el temps degut i amb repeticio.



TERCER PRINCIPI

L'OBJECTIU DEL TIR HA DE BASAR-SE EN
FIXAR EL PENSAMENT EN EL PROCES PRESENT

*** CONTRACTIO D'ESQUENA & EXPANSIO DE PIT ***

En altres paraules, hem de concentrar-nos en com estem emprant la
postura i els muscles de I'esquena si volem repetir la nostra accid
fisica. Hem de concentrar-nos en les sensacions fisiques d'aquests
muscles si volem que repeteixin I'accid. Aquesta és la part més
important del tir, de manera que no podeu permetre que aquesta
execucio muscular resti a I'albir de I'atzar. L’'heu de sentir en cada fir
I garantir gue aquests muscles fan la seva feina.



CONSTRUIR UNA POSTURA CORRECTA

Si esteu d'acord amb el concepte de “transferir la forca de sostenir a
I'esquena” aleshores podeu deduir que hi ha una postura que us ho
permetra al nivell més eficient. Sabent que els muscles estan fixats als
0ss0s, i que operen de la manera més eficient quan aguests 0ssos
estan en posicid adequada, en fraiem el quart principi:

QUART PRINCIPI

HEU D'EMPRAR LA POSTURA BIOMECANICAMENT
OPTIMA PER COMPLETAR DE MANERA EFICIENT
L'ACTE DE TRANSFERIR A SOSTENIR.

Aquesta postura és observable i facil de comprendre. Transferir
I'esforc de sostenir als muscles de |I'esquena requereix que tingueu el
brac de corda en linia amb la fletxa, observant-no des de sobre.
Aqguesta és també la postura que us permet resistir la forca de I'arc
de manera més eficient, disposant I'avantbra¢ de corda en una linia
que s’hi oposi directament, en un angle de 180°. Oposar-se a una
forca en un angle obtus, diferent de 180°, és molt ineficient, iimpedeix
la transferencia completa de [|'esforc de sostenir del brac a
I'esquena.

Per I'altre banda, alineant els ossos del brac d'arc us permetra resistir
la forca de I'arc amb un minim d'esfor¢c muscular. Els bracos i les
espatlles quan estiguin adequadament alineats mantindran una
longitud constant i ajudaran a aconseguir una transferencia,
sosteniment, i deixada “repetibles”. Maximitzeu I'Us de I'esquelet i
minimitzeu I'Us de la musculatura per tal d’'aconseguir el més all nivell
de “repeticid”.



ORGANITZEU ELS PASSOS DE LA FORMA

Si desitgeu construir una postura especifica, i seguir els principis
descrits més amunt, aleshores heu de formar-la d'una manera
ordenada. En altres paraules, cada element ha de disposar-se en el
moment optim, per després mantenir-li en el que resta de I'execucid
del tir.

CINQUE PRINCIPI

CONSTRUIR LA VOSTRA POSTURA DE SOSTENIR,

OPTIMA I REPETIBLE, EXIGEIX UNA SEQUENCIA

ESPECIFICA T ORDENADA D'ACCIONS CORPORALS
QUE ANOMENEM ELS PASSOS DE LA FORMA.

Aqui és on comenca la feina. Per tal de construir la millor postura heu
de comencar per la base. Us heu de connectar amb la mare Terra a
través de peus, cames i malucs. Des d'aqui construiu amunt,
disposant cada part de la vostra anatomia en la millor i més eficient
posicid per tal d'aixecar I'arc, tibar-lo, i després aconseguir “la
transferéncia a sostenir”. Aquests passos, del nostra sistema nacional
d’'entrenament de compost (CNTS) es llisten més avall per tal que els
veieu i empreu. Estan comprovatsison certs, de manera que tingueu-
els-hi confianca . . . i comenceu.




CONCLUSIO

La vostra capacitat de repetir el tir emprant el vostre cos és la vara
de mesurar del vostre nivell d'execucio. Si no podeu arribar a un nivell
alt de repeticid en I'execucid, aleshores heu de fixar-vos en com i
quan esteu disposant els elements de la forma. La repeticid és
I’objectiu, i la biomecdnica amb sincronitzacid és el mitja pel que hi
arribem. En alires paraules, hem d'adherir-nos a la “ciencia” del
nostre esport si volem assolir en nostre maxim potencial. Seguiu
aquests cinc principis i ho aconseguireu.
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Una versid anterior d'aquest document es va publicar a:
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CNTS

EL SISTEMA NACIONAL D'ENTRENAMENT
PER ARC COMPOST AMB DISPARADOR DE

TENSIO D'ESQUENA

LA FORMA PAS-A=PAS

1.
2,
3.

10.
. ANALISI DE LA RESPOSTA

1

POSTURA

POSAR LA FLETXA

DISPOSAR: (DISPARADOR Al LOOP)
MA D'ARC
MA DEL DISPARADOR

4. POSTURA / MENT

5. AIXECAR L'ARC

6. TRACCIO A CARREGA
7.
8
9
0
1

ANCORATGE

. TRANSFERIR A SOSTENIR
. APUNTAR ... { EXPANSIO } ... APUNTAR

DEIXADA i ACABAMENT
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