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Area d'entrenament



Principis generals



Principis de I'entrenament

Lleli de Shultz-Arnodt

Estimul

A

Llindar de tolerancia maxima

Llindar evolutiu

Estimuls Estimuls
Estimuls Estimuls forts, per massa forts,
inferiors al febles fins || sobre del per sobre de
llindar. al llindar. llindar. la tolerancia.
SENSE EFECTE. MANTENIMENT  OPTIM PERJUDICIAL

Font: Angelo Gil, apunts Curs d’Entrenadors FCTA




Augment Resposta biologica a I’esforc

dela 4
adaptacio "
i Reserva augmentada
|
ﬁnﬂcens
despres de J dies
N.ng" : E P — ] - Temps
inicial : ’
I
|
Consum de ' :
recursos | |
|
|
J
|
Temps de descans
(renovacio bioquimica)
f Temps d'esforg
Cansament ¥ (estimul)

Font: Angelo Gil, apunts Curs d’Entrenadors FCTA




La sobrecompensacio

Carrega d'entrenament | adaptacid bioldgica

cj|

Mivell
inicial Carrega
[entrenament)
Efectes de la fase de recuperacid
. Interval massa
a) llarg. No hi ha
efecte.
Interval massa
b) curt. Disminucio

del rendiment.

Interval optim.
El rendiment
augmenta.

Font: Stelvio Beraldo, http://www.sportraining.net/




Avaluacio de la condicio fisica especifica

Potencia de I'arc

Test de forca maxima —» 140%- 50%]

Test del temps d’apuntat Temps de cuspide en

Test del temps de cliquer —* €Xercicis en piramide
de temps de sosteniment

Test del temps maxim

Zona de seguretat

Test del temps de tir —» 4" . 5



Avaluacio de la condicio fisica

Obertura de l'arquer
menys 6 a7 cm

Pesaarcs

Instrument per a determinar la forca maxima




Relacid entre forca i temps de sosteniment

FORCA

(lliures)

Forca

<o 90
maxima

Temps de clicquer

Temps maxim

Potéqcia 41
d'arc

55

Temps d'apuntat
Zona de seguretat TEMPS

(segons)

Temps normal de tir

Font: M.Charuel-Simon, F.Simon, “Le Tir a I'’Arc: Pratique, histoire et management de I'entrainement”



Exercicis de resistencia estatica
en piramide

1x17"

Temps de cuspide = (T. d’apuntat + T. de cliquer) / 2
A I'exemple: [ (15" +20”)/2=17,5" ]



Principis de I'entrenament

Les components de la carrega de I'entrenament

Volum: quantitat -> Nombre de fletxes de la
sessio.

Intensitat: qualitat -> energia invertida ->
grau d’aplicacio -> relacié mida de
blanc/distancia.

Densitat: temps execuciod | recuperacio ->
Nombre de fletxes per tanda, repos entre
tandes.




Principis de I'entrenament

Representacio dels elements del diseny, i durades, més aceptats.

1 SESSIO o UNITAT 2....4 horas

o N S I i MICROCICLE 1 setmana

MESSOCICLE d’un mes a un trimestre

MACROCICLE Diversos mesocicles / un any...

Font: Angelo Gil, apunts Curs d’Entrenadors FCTA



Principis de I'entrenament

Estructures de microcicle

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

FEN I

dldm dc dj dvds dM dl dm dc dj dv ds dM

il ik

Font: Angelo Gil, apunts Curs d’Entrenadors FCTA

carrega

carrega




Relacions volum / intensitat en el cicle

Volum

Intensitat

v | VI | !

Exemple d’evolucio de carregues en el cicle

Font: Angelo Gil, apunts Curs d’Entrenadors FCTA



Relacions volum / intensitat en el cicle

ESEMPIO DI ORGAMIZZAZIONE DI UN MACROCICLD
MELLA PERIODIZZAZIONE SEMESTRALE

Gara
% del Gara _ Gare _ principale
carico secandaria secandarie Intensitat
1004 e |
Intlensita
UEIur'ne
a0 9"\
o
[
=
o
=
Microcicl Mesocicl %
A T T =
NN =
Tappa fondamentale Tappa speciale E
FERIODO PREPARATORIO FERIODO AGOMIST. o

MACECC|CLD

® >
Exemple d’evolucio de carregues en el cicle

Font: Stelvio Beraldo, http://www.sportraining.net/



Evolucio en les practiques

20%

E D ## 'EI'D fo

100% 100%
80%

20% 20t

c—

Princibi Intensitat creixent  Finalde

de cicle cicle

Apuntar / estrategia

Gest / estructuracio

Font: Jean-Marc Fierfolle, http://pros.orange.fr/fierfolle/entrainement.htm




L'atencio, que en les
fases inicials, esta al

- 100% en I'habilitat a

- desenvolupar, ha
d’anar passant a
'apuntat i a la

gualitat del tir a

mesura que s’integra
| automatitza.

Font: Manual de 'Entrenador, FITA



Avaluacio de la capacitat d’execucio6

Estrateqgia de tir

Zona de bons impactes

Cercles de potencialitat
Situacions de tir



Estrateqgia de tir

Allo que l'arquer controla, i sobre el que ha
d’aplicar-se, deixant gue la resta es faci
automaticament.

Allo en que es fixa i s'aplica, en totes i
cadascuna de les fletxes.

El que li permet fer “una bona fletxa”.
Construida personalment.

Fiable, simple, i evolutiva.



Concepte central en entrenament

Estrategia < S Qualitat
; Intencionalitat i
de tir de tir

El tir amb arc es un esport de precisio
| regularitat, hi primen la finesa i la qualitat
per damunt de la forca.

Poques fletxes, ben tirades, fan més que moltes.

Moltes, ben tirades, no podra ser.




Zona de bons impactes i cercles de potencialitat

Mesura de la capacitat d’execucio

— CP 50% P N % F ac.| % acum.
— CP 70% X 7 19,4% 7 19,4%
— CP 90% 5 11 | 30,6% | 18 50,0%
4,5 6 |16,7% | 24 66,7%
— ZBI 4 6 |16,7% | 30 | 83,3%
3,5 3 8,3% | 33 91,7%
3 1 28% | 34 94,4%
2,5 1 28% | 35 97,2%
2 1 28% | 36 | 100,0%
15 0 0,0%
1 0 0,0%
0 0 0,0%
36
12 +4 -
E 0 m Histograma
= 81T
S 61 ¢ @
=]
8 41 3
§ 2 1 1 1
< 0 N
* 5 45 4 35 3 25 2 15
Valor fletxa




Situacions de tir

Aturafletxes nu

La situacio de tir més simple,
on es resolen exercicis basics
d’estructuracio tecnica.

L’atencio pot estar tota posada en la part en estudi,
| desvinculada de qualsevol resultat en 'impacte de
les fletxes.



Situacions de tir

CP-100% = ZBI

Representa una situacio facil,
en la que un minim d’aplicacio
pot garantir gue totes entrin.

Cada fletxa puntua 1 o O.

Sobre un CP nomes es valora “dins” o “fora”,
| S’ha de relacionar amb una correcta aplicacio
de la propia estrategia de tir.



Situacions de tir

CP-90%

Representa una situacio facil, pero que requereix
ja un esforc d’aplicacio. No totes entraran.



Situacions de tir

CP-70%

Representa una bona situacio d’'estimul, en la que
7 de cada 10 fletxes, (més de 2/3) entren.

Domina el nombre de fletxes dins, pero cal un
esforc en aplicar-se a |'estrategia de tir.



Situacions de tir

©

Representa una situacio en la que cal una gran
concentracio i aplicacio en I'estrategia de tir, s’ha
de buscar que com a minim la meitat entrin.




Situacions de tir

Diana

Ha de prendre’s com la situacio de maxima
concentracio i aplicacio en I'estrategia de tir.
Es tira sobre diana homeés per a puntuar.
Agui no hi pot haver mes atencio que a
apuntar i a la propia estrategia de tir.



Situacions de tir

Cercle d’apuntat @

|
Cercle de potencialitat

Cercle d’apuntat

Mida del cercle on s’apunta que permet obtenir
la millor agrupacio de fletxes.



Con de dispersio normal d'impactes
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Diametre 80cm, distancia 25m
Serie de 12 tandes de 3 fletxes

ZBI 2,25 (60cm diametre)
CP 90% 3,75 (36cm diametre)
CP 70% 4,50 (24cm diametre)
CP 50% 5,00 (16cm diametre)

Traslacid de cercles
de potencialitat

24cm / 25m x 40m = 38cm

Tirar sobre un cercle de 24cm

des de 25m equival a tirar sobre un
cercle de 38cm des de 40m.
Ambdos son CP 70%

16cm / 25m x 40m = 26¢cm

Tirar sobre un cercle de 16cm

des de 25m equival a tirar sobre un
cercle de 26cm des de 40m.
Ambdos son CP 50%

Con de dispersio




Diametre 80cm, distancia 25m
Serie de 12 tandes de 3 fletxes

ZBI 2,25 (60cm diametre)
CP 90% 3,75 (36cm diametre)
CP 70% 4,50 (24cm diametre)
CP 50% 5,00 (16cm diametre)

Progressio entre cercles
de potencialitat

36cm / 24cm x 25m = 37m

Tirar sobre un cercle de 36cm
comencant a 25m i acabant a 37m
representa passar gradualment d’un
CP-90% a un CP-70%

24cm / 16cm X 25m = 37m

Tirar sobre un cercle de 24cm
comencant a 25m i acabant a 37m
representa passar gradualment d’un
CP-70% a un CP-50%

Con de dispersio




Valoracio d’'intensitats

| = (distancia/cm punt) x f

(20cm | = (distancia / 2)
40cm | = (distancia/ 4) x 1.07
60cm | = (distancia/6) x 1.10
_80cm | = (distancia/8) x 1.11

AL

10m 19m 27/m 36m
20cm :> 40cm :> 60cm :> 80cm
14m 26m 38m 50m

20cm :> 40cm :> 60cm :> 380cm

Valors calculats per a fletxes de 6mm de diametre




Equivalencia entre distancies i intensitats

Diametre de les figures en cm

20 40 60 80
5 9 14 18

6 11 16 22

7 13 19 25

3 15 22 29

S 9 17 25 32
o 10 19 27 36
8 11 21 30 40
o 12 22 33 43
'% 13 24 35 47
= 14 26 38 50
15 28 41 54

16 30 44 53

17 32 46 61

18 34 49 65

19 36 52 68

20 37 55 72




Bones fletxes

e _ Qualitatl
Estrateqgia de tir

Allo que I'arquer controla, i sobre el que ha
d’aplicar-se, deixant que laresta es faci
automaticament.

Allo en que es fixa i s’aplica, en totes |
cadascunade les fletxes.

El que li permet fer “una bona fletxa™.
Construida personalment.

Fiable, simple, i evolutiva.



Mantenir coherencia estimul / progrés

Les distancies tipiques d’entrenament
haurien de permetre gue un bon impacte
no sortis del 4 (CP-70%).



Sessions d’'entrenament

Estructura
Programacio



Objectius en cada fase de I'activitat

Escalfament

Centrar-se eficagcment en 'estrategia
de tir amb poques fletxes.

Ser precis i regular:

Entrenament - Tirar una bona fletxa.
- Augmentar el % de bones fletxes.
Ser competitiu:
L - Ser el més precis i regular possible.
Competicio - Obtenir un alt percentatge de bones

fletxes en el moment desitjat de la
competicio.




Estructura d’'una sessio d’'entrenament

1 - Escalfament general sense arc: 10’-15’
2 -Tir: 1h 30’ - 2h
a) Escalfament amb arc:
centrar-se en |'estrategia de tir.

b) 18" exercici

C) 2°" exercici

d) Recuperacio: 5-10
3 - Estiraments: 10’



¥
¥ ¥
CFmA
CoACHING ManuAaL LEVEL |
M ManUuEL D'ENTRAINEUR MIVEAU |

T M T B T

Escalfament

Font: Manual de I'Entrenador, FITA



Escalfament amb arc

Situar cos i menten I’ estrategla de tir amb poques fletxes



Tipologia dels exercicis

1 - Fisic especific
Pes: Arc més pesat; mantenir posicio de final de gest.
Potencia: Traccié més lenta; mantenir posicié d’apuntat;
arc mes potent.
Proprioceptiu: Estabilitat corporal i del brag d’arc.

2 - Estructuracio tecnica
Optimitzacio de I'estrategia de tir
Optimitzacio de les accions tecniques:
traccio, orientacio, alliberament; coordinacio.
Organitzacio estructural: elements basics.

3 - Avaluacio, resultats i competitivitat

Tir comptat.
Encontres directes.

4 - Material: mides, ajustaments fins.



Exercicis d’estructuracio tecnica

Nivell Definicio objectius Situacio
Estrategia de tir: allo que I'arquer Diana
Estratégic |controla, deixant que la resta es faci sol, | Cercle 50%
automaticament. Cercle 70%

Accio de traccio

. Accié d’orientacio de la fletxa Cercle 50%
Funcional |accig d'alliberament de la fletxa Cercle 70%

. ., . . 0
Coordinacié visual-motriu Cercle 90%

Estructura de les diferentes accions. C
) : ) > ercle 70%
Estructural |Amplitud, velocitat, direccid, en la Cercle 90%
(iniciacio) trajectoria de les accions.

Elements de la seqiiéncia de tir. Aturafletxes




Estructuracio tecnica: nivell funcional

Les tres accions técniques es desenvolupen en el cami motor
Accions tecniques: El que fem i les seves finalitats

Ve

\‘1 El cami motor

La globalitat del gest

Font: F.Simon et alt., “Le Tir a I’Arc: Comprendre, pratiquer, enseigner”, INSEP, Paris 1998




Estructuracio tecnica: nivell funcional

Les accions técniques tenen uns objectius ben precisos

/ W\
LES TRES FINALITATS DE LA TRACCIO DE CORDA

- posar l'arc en tensio
- orientar el moviment i la fletxa cap a la diana
- preparar la deixada

Sl
N )

—

—

\ TN =
AW 9’6’

-~
TRACCIO DE CORDA

N Ji

AN
‘\ v

Font: F.Simon et alt., “Le Tir a I’Arc: Comprendre, pratiquer, enseigner”, INSEP, Paris 1998




Estructuracio tecnica: nivell funcional

COORDINACIO VISUAL/MOTORA

APUNTAR

" MOVIMENT

Solapament d’accions : objectius comuns

( | ./

Font: F.Simon et alt., “Le Tir a I’Arc: Comprendre, pratiquer, enseigner”, INSEP, Paris 1998




Estructuracio tecnica: nivell funcional

DEIXADA

Conclusio del gest Amplitud
Accio: Direccio
Velocitat Obertura dels dits

Font: F.Simon et alt., “Le Tir a I’Arc: Comprendre, pratiquer, enseigner”, INSEP, Paris 1998



Estructuracio tecnica: nivell funcional

h N Zona de coordinacio

Zona de solapament visual-motriu
A
L[’ FAA " “Punt on es comenca
= . . /.-" a apuntar
. :!% Orientacié y

Coordinacio entre les accions de traccio, orientacio i deixada

Font: F.Simon et alt., “Le Tir a I’Arc: Comprendre, pratiquer, enseigner”, INSEP, Paris 1998




Font: Manual de I'Entrenador, FITA




Estructura d’'una sessio d’'entrenament

1 - Escalfament general sense arc: 10’-15’
2 -Tir: 1h 30’ - 2h
a) Escalfament amb arc:
centrar-se en |'estrategia de tir.

b) 18" exercici

C) 2°" exercici

d) Recuperacio: 5-10
3 - Estiraments: 10’



Tipologia dels exercicis

1 - Fisic especific
Pes: Arc més pesat; mantenir posicio de final de gest.
Potencia: Traccié més lenta; mantenir posicié d’apuntat;
arc mes potent.
Proprioceptiu: Estabilitat corporal i del brag d’arc.

2 - Estructuracio tecnica
Optimitzacio de I'estrategia de tir
Optimitzacio de les accions tecniques:
traccio, orientacio, alliberament; coordinacio.
Organitzacio estructural: elements basics.

3 - Avaluacio, resultats i competitivitat

Tir comptat.
Encontres directes.

4 - Material: mides, ajustaments fins.



Evolucio de continguts en el cicle
(Aspectes predominants)

1 - Messocicle inicial
Preparacio fisica general.
Exercicis sobre I'aturafletxes nu i amb gomes.

2 - Messocicle pre-competitiu
Estructuracio tecnica (estructural - funcional - estrategia)
Preparacio fisica especifica.
Ajustaments fins del material.

3 - Messocicle competitiu
Augment del % de bones fletxes (estrategia de tir).

Tirs comptats.
Mides bones.

4 - Messocicle de I'objectiu principal.
Predomini de tirs comptats i encontres directes.



Evolucio de continguts tecnics en el cicle
(Aspectes predominants)

1 - Messocicle nicial
Elements estructurals.
Elements funcionals.

2 - Messocicle pre-competitiu
Elements funcionals.
Estrategia de tir.

3 - Messocicle competitiu
Estrategia de tir.

4 - Messocicle de I'objectiu principal.
Estrategia de tir.



Proporcions horaries en activitats d’entrenament

2001-2002 Training Time sharing

c
S 5
@ i [0 Balance
» 4 B
3 {AAARAEAR myoga
E 3 s [ Strength
- 2 L L (O Cardio
g W Stretching
O 1 CLCECEV TR TR B R B EEE BT ] |2 Shooting
# | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | |
> & & O O QO » o &

& &P 6@ F \}Q@‘ﬁs‘g W W 5{\ > \}Q\)} &
& & @ 5 S e
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Season per 15 days - Two columns per month

Font: Pascal Colmaire, Suggeriments d’entrenament, FITA
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