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psicologia
Arcs, fletxes i la ment


¿S’ha trovat alguna vegada que està tirant be als entrenaments i quan el seu entrenador s’acosta i li dona alguns consells, de sobte sembla com si haguès oblidat com tirar?.


¿Ha tirat be alguna vegada als entrenaments el dia abans d’un concurs i, desprès, en éll, ho ha fet malament?.


En realitat, aquest fenòmen es molt comù en l’esport. Si l’hi ha passat alguna vegada, no és l’ùnic. Realment a vostè no l’hi passa res dolent. A vegades, mentre és observat pel seu entrenador i mentre tira un concurs, vostè sent una pressió per a rendir més. De sobte s’en adona que els seus tirs poden provocar l’aprovació del seu entrenador, (o comptar per a una puntuació). Aquest fet canvia el que normalment  passa per la seva ment. (Pensaments positius es tornen en pensaments negatius), cosa que, fisiològicament, canvia l’estat dels seus muscles (muscle relaxat esdevè en muscle tens), i que, desprès, canvia la manera en que es tira. Les bones notìcies son que vostè pot modificar aquest fenòmen.


El percentatge exacte de responsabilitat de la ment en l’execució d’un bon tir es debatible i discutible. Alguns arquers pensen que és tant alt com el 90%, i altres pensen que és tant baix com el 20%. Encara que pot ser difìcil el percentatge exacte, la ment i l’actitud mental que es prenguin son indubtablement importants en el tir amb arc. Les hores, setmanes i mesos que passem tirant fletxes i perfeccionant les nostres qualitats fìsiques no es reflexaran en el nostre rendiment si estem pensant nega-tivament, perdent concentració, amb sensacions desenfocades i dubtant de les nostres habilitats. Per això és tant important practicar el que els psicòlegs esportius anomenen “entrenament de les habilitats mentals”, com la pròpia pràctica del tir.

El camp de la psicologia esportiva està creixent ràpidament. Els seus conceptes  i l’entrenament d’habilitats mentals poden ajudar els arquers, a qualsevol edat i a qual-sevol nivell a lograr optimitzar el seu potencial de tir. Això s’aconsegueix ensenyant els arquers a controlar llurs sentiments, pensaments i els seus nivells d’excitació. Per exemple, diguem que està en la lìnia de tir esperant per començar la tirada, amb una persona que sempre l’ha derrotat. Pot ser que se senti nerviòs i noti com el cor s’accelera, les mans comencen a suar, les cames tremolen i és difìcil respirar. Llavors pot dir-se que “odia això” ¿Còm se suposa que puc vèncer a aquesta persona quan sè que és millor que jo?.


Pot pensar que està nerviòs perque te una tirada eliminatòria difìcil; en altres paraules, la eliminatòria i la competiciò li causa nerviosisme o reacciò.

En la meva experiència, molts arquers tenen assumit que aquesta reacciò causa-efecte existeix. De qualsevol manera, hi ha alguna cosa molt important entre l’event i la reacciò


Quan es practica l’entrenament “Habilitats mentals”, i s’aprèn a controlar els pen-saments, sensacion i creences, vostè pot canviar la sva reacciò devant qualsevol event.


Usant l’exemple anterior en lloc de veure’s frustrat i que perdrà, pot dir-se a si mateix, “encara que aquest oponent m’ha guanyat sempre, no vol dir que no el pugui guanyar avui. Em concentrarè en tirar el millor possible, respirant amb el diafragma abans de cada  tir, concentrant-me en les sensacions del meu tir, i notant la tensiò d’esquena durant l’execuciò del gest”.


Això hauria de ser una bona notìcia pels arquers. Si és cert que l’event causa reacció, llavors tots estem a mercè de l’event. En lloc d’aixó, cada un de nosaltres podem controlar les nostres reaccions i tenir més possibilitat de tirar conforme al nostre potencial. L’impacte d’una ment forta en el rendiment esportiu és fa més palès a alt nivell. Pensa en els arquers que competeixen a les Olimpìades. Cada un d’ells tè el millor equip que existeix, te experiència d’anys en el tir amb arc, i les seves habilitats estan molt perfeccionades. Essent la resta de les condicions iguals, ¿Qué diferencia una arquer d’un altre?. Els arquers punters son aquells que tenen ments fortes i l’habilitat de dominar la pressió. Conscientment prenen el control de les coses que poden controlar, (pensaments i nivell d’excitació), i deixen en un segon plà les coses sobre les que no te control, (el temps, el que fa el seu entrenador, el comportament dels seus oponents, etc.). Son capaços d’ignorar les coses que els poden distreure de tirar al seu nivell màxim.

Hi ha alguns mites sobre entrenaments de les habilitats mentals que fa que alguns arquers no les practiquin:

MITE NUM. 1.-  L’entrenament de les habilitats mentals és solament per a “arquers amb problemes”, o als qui tenen problemes psicològics.

Realitat: L’entrenament de les habilitats mentals està fet per a reforçar les habilitats que l’arquer ja te. Nomès el voltant del 10% dels atletes necesiten l’ajut d’un psicòleg clìnic per a problemes de conducta o desordres mentals, com problemes de depressió o desordres d’alimentació.

MITE NUM. 2.-  L’entrenament de les habilitats mentals només és pels arquers d’èlit.

Realitat: A qualsevol edat o a qualsevol nivell d’habilitat una persona es pot beneficiar de l’entrenament d’habilitats mentals. L’idea és millorar el rendiment i creixement personal per a qualsevol que estigui motivat per a fer-lo.

MITE NUM. 3.-  No és ùtil

Realitat: Hi ha evidències substancials de l’investigació i comentaris dels arquers que mostra que l’entrenament d’habilitats mentals pot augmentar el rendiment.

MITA NUM. 4.-  El desenvolupament d’aquest entrenament és fàcil i millora ràpidament el rendiment.
Realitat: Les habilitats mentals tarden temps en ser desenvolupades, igual que aprendre a tirar amb arc. Si esperem aprendre com estan relaxats sota pressió i a mantenir la nostra atenció en qualsevol moment sense una sola pràctica, ens trobarem en una situació decepcionant.

MITE NUM. 5.-  Les habilitats psicològiques no son modificables.

Realitat: Pot semblar que els atletes famosos son per naturalesa dusos i competitius, però inclùs ells han d’aprendre com desenvolupar aquestes habilitats, igual que vostè.

MITE NUM. 6.-  No hi ha temps per a entrenar les habilitats mentals.

Realitat: Es veritat que la majoria de nosaltres tenim vides molt ocupades i difìcilment trobarem temps suficient per entrenar el tir.


De qualsevol manera, si cerques raonaments de per que el rendiment personal no és a l’alçada del teu potencial, les raons son normalment psicològiques. Exemples: sentir ofec, no “trobar-se per tirar”, estar massa nerviosos, perdre l’atenció. Solament recordo que les habilitats fìsiques son inùtils sense técniques mentals que les apliquin adequadament.


Bona sort.
