Treinamento Mental

                   Tem por objetivo a concentração da mente , a estabilidade interna (manter a atenção) , facilitar o relaxamento , e de controlar mais eficazmente o corpo e a respiração integrados aos movimentos técnicos.

                   Observaremos princípios e condições , teóricas e práticas , as quais muitas vezes são utilizadas em artes marciais (não podemos esquecer que o tiro ao alvo com arco e flecha , é uma das primeiras destas artes apara as escolas orientais , ditas tradicionais ou secretas).

Energia Espiritual

[image: image1.wmf][image: image2.wmf][image: image3.wmf]                   Todo ser humano dispõe de uma determinada energia oriunda de seu interior , a qual  o move  à atitudes mais diversas , realçando sua força física , sua habilidade e velocidade de raciocínio, esta energia  dita “espiritual”, consiste no elevado grau e nível de emoção e integração do indivíduo com sua atividade ; portanto todo aquele que se entrega à um treinamento específico tem plenas condições de usufruir desta energia tão positiva.                                  

                    Podemos utiliza-la em todos os momentos de nosso cotidiano , e se formos adequadamente treinados no sentido de seu uso , em muito conseguiremos aprimorar e melhorar nossa performance , em busca dos objetivos propostos. Devido à natureza do tiro com arco e flecha , se não formos cuidadosos e atentos à todos os detalhes, corremos o risco de fracassar no sentido de manter um nível elevado desta energia positiva.

                   Para desenvolver um maior nível de energia e de concentração , devemos aprimorar ainda mais nossa respiração; à qual é base para todos os movimentos de nosso esporte , e também sustentação da vida; este aumento de capacidade aeróbia , deverá se dar através de metódicos exercícios respiratórios , ou ainda via práticas auxiliares; (por exemplo – natação), a respiração é a extensão audível do nível da nossa energia. Pode-se atingi-la no estado de concentração elevada (ZONA) ao permitir que esta força interior atinja seu ponto máximo.
                   Deve-se exercitar esta energização , com a respiração partindo do abdome , e não dos pulmões (respiração diafragmática); pois ela provem de uma fonte localizada em nosso abdome , não deve significar que a força e energia deva se concentrar na parte mais especifica do corpo e sim ; unificada e disciplinada pela mente por toda a extensão do indivíduo.

                   Um dos exercícios para treinar este processo , é o de repetidos tiros à distância curta , sem alvo , onde a postura correta e a respiração  coordenada com o movimento físico , irão realizar os disparos; pois os olhos que ao mesmo tempo vêem e não vêem , devem penetrar além do objetivo , e a cada disparo tem de ser executado com a intensidade daquele que quer atravessar uma rocha maciça , e com uma visão daquele que está disparando o ultimo tiro em sua vida. 

                   Este procedimento repetitivo irá determinar um ritmo ao qual o arqueiro deverá se doutrinar , isto é , respirar, observar o objetivo, a ao mesmo tempo o infinito, concentrar-se em sua natureza , como se esvazia-se momentaneamente sua mente , atuando dentro deste vazio ; erguendo o arco num angulo de 45° ,(quadrado) abrindo o arco num movimento circular , até a perfeita ancoragem , onde o braço vai sendo baixado rítmica e harmoniosamente , acompanhado pela definição do angulo da visada , sempre auxiliado pela serenidade interna ( ausência total de ansiedade ou nervosismo – pressa , angustia , etc...); a qual não se alterará até o disparo , o qual se dará regaladamente e automático no fim do ciclo respiratório.

                   A canalização desta energia para fins positivos , é muito compensadora , ao observarmos nossos objetivos conquistados. Para alcançar o sucesso não podemos nos prender à impressões artificiais e superficiais, de que determinado tipo de exercício é cansativo ou monótono , e sim dedicarmo-nos à ele com afinco e seriedade , alcançando a plenitude de sua execução.

Transcendência Mental

                   No arco e flecha existe uma técnica física e lógica de mirar / visar , como já observamos anteriormente , contudo se pudermos transcender , ou seja , mediante nosso envolvimento com `a respiração integra a concentração , por meio da correta postura física e mental de atitude (energização), despreocuparmo-nos com esta atitude ( gesto) , poderemos aliviar a sobrecarga emocional deste , momento no disparo.
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                   Deve-se aprender a olhar de modo receptivo, através de uma perspectiva mais ampla, com os olhos da mente ; em outras palavras deve se relacionar o treinamento à vida e ao universo , olhar ao redor com uma perspectiva de 180° , e começar a enxergar a realidade tal qual como ela é de fato. Ao mesmo tempo não devemos deixar que essa percepção nos desvie do processo de disparo.

                   A partir do momento que absorvermos o conceito de união entre matéria  e energia psíquica (mente e corpo), o foco realizado pelo olhar, será digerido pelo espírito , a partir daí, a postura física será intrinsecamente corrigida , os movimentos serão harmônicos e suaves , e a  precisão da realização será  a própria perfeição; arco e arqueiro fundem-se num só, a respiração e o movimento são o tempo , e a flecha a expressão máxima do pensamento humano em direção ao infinito.

Equilíbrio

Corpo x Mente x Equipamento

                   Atualmente , a ênfase no equilíbrio entre a harmonia e a coordenação do corpo na execução de movimentos e postura , além da técnica de disparar desenvolvida através de disciplina psíquica , é algo que vem se perdendo função da maior competitividade , e busca dos resultados .O desequilibro é em geral preponderante, e a ênfase recai sobre as técnicas básicas , caso em que a disciplina , inevitavelmente não é mantida. O  ego , é outro fator que leva o indivíduo a voltar-se sem cessar para suas façanhas e realizações , bem como se preocupar exteriormente com o fato de acertar no alvo.

                   Se há um desequilibro , a harmonia deverá se manter sobre a técnica , (entendemos por harmonia , a perfeita forma e movimento); quando a simetria for alcançada, o processo como um todo tenderá a manter um alto nível de disciplina que impecavelmente, ajudará na agilidade do disparo, e execução bem sucedida.

                   Por outro lado se a harmonia for desprezada ,e a nossa preocupação recair apenas na técnica ; o nível da disciplina cairá a um ponto no qual ela poderá, de fato afetar o resultado ; mesmo ainda se pudermos com sucesso acertar o objetivo , esta não será uma realização constante , e por conseqüência perderemos o sentido da execução do disparo, o qual nos levará à perda da forma , e da postura adquirida , constituindo pois uma memória muscular motora errônea ,gerando grande insegurança ao tiro.

 Controle da Mente

( Consistência )

                   É conclusão mundial , que a parte mental é 90 a 95% do bom tiro ; uma vez que a forma tenha desenvolvido um estilo consistente.

                   Para os iniciantes dominar uma boa forma é essencial , uma vez alcançada , esta nos dará suporte e confiabilidade para controlarmos nossa mente.

                   Você não será capaz de atirar 10,10,10 em uma série, sem o controle mental e a concentração baseados em uma forma constante. Observemos  por exemplo o clicker, não se pode concluir que uma flecha disparada algum tempo depois de “clicar” tenha a mesma eficiência de uma disparada no momento exato. Isto é um ato subconsciente , ou de reflexo condicionado , que lhe capacita a realizar automaticamente , sob estado consciente, à largada, pois no momento do “clic”, os dedos da puxada devem se abrir automaticamente , sem relação com a consciência.

                   Para o ser humano, é muito difícil manter sua cabeça no tiro , pois nos momentos de maior tensão ou críticos , é aí que uma consistência de forma princípios irá agir ; todos os arqueiros desejam atirar uma boa flecha , mas seus músculos se tencionam e seus tiros variam; para que isto não ocorra ; é necessário ter os reflexos condicionados num estágio de subconsciência , e remover a consciência lógica, adicionando aos movimentos algumas funções , rápidas e decisivas, sem pensar , mas que irão alcançar os resultados desejados. (Por exemplo aquela famosa condução de mão esquerda para compensar pequeno desvio do alinhamento , bem no preciso segundo do disparo ).

                   Normalmente  , os arqueiros de topo , acreditam que seu próximo tiro será um 10 ; muitos o realizam outros (grande maioria) não ; enquanto alguns conseguem refocar sua mente rapidamente (logo após o tiro ruim) , outros se preocupam com o que perderam, fazendo assim com que este tiro seja diferente, pelo qual possa perder o torneio. Todos os 144 tiros são essenciais; é importante ser prudente e comedido, em todos os tiros, não é segredo que devemos apagar o passado em nossas mentes após cada tiro. Todos cometemos erros.Seja paciente. Sua habilidade de tiro depende de sua paciência , a qual lhe é fornecida pela  regularidade de coordenação de movimentos , e pensamentos ; a consistência de sua forma , de seus objetivos , os quais não são esquecidos em momento algum , lhe transmitirão elementos importantes para a realização de um bom escore , por meio da ofensividade da vontade de conquista.

                   Muitos arqueiros são aptos para pensar que perda é um grande erro ; isto é ruim, pois quando isto ocorre eles acreditam que isto irá se repetir ; diferente destes , os arqueiros de ponta são otimistas , e sabem direcionar seus pensamentos para algo positivo  concretizando assim , um próximo disparo de realização “10”,utilizando de sua segurança e confiança de sua técnica e de seus conhecimentos.

                   Seu controle mental , é na realidade , uma consistência de estado de espírito , durante toda a competição ( aquecimento , rounds , intervalos ,anotações , querelas , etc...).

4.4 – Medo do Amarelo

                   É um defeito que pode aparecer desde que você tenha adquirido um pouco de experiência , ele é considerado como o mais difícil dos problemas dos arqueiros , pode desistimular e até leva-lo ao abandono.

[image: image5.wmf]                   Ele se manifesta como um estado de fraqueza psicológica que paralisa e gela o arqueiro no momento em que seu ponto de mira coincide com o amarelo, no centro do alvo. O arqueiro se sente totalmente incapaz de manter a mira , irá atirar demasiadamente cedo e rápido, ou então lento e descoordenado , e com movimentos bruscos , não conseguindo corrigir a trajetória, com uma grande tendência a se contrair brusca e precipitadamente. Nestas condições tenha certeza , nenhuma flecha se aproximará do centro.

                   Não temos aqui a intenção de falar do defeito daqueles que não conseguem permanecer concentrados por longo tempo na posição de tiro, para estes casos recomendamos maior atenção quanto à apostilas de concentração e seus exercícios.

                   O medo do amarelo exige um período de exercícios longo e dedicado , que deve iniciar logo que apareçam os primeiros sintomas ; isto é , quando o atleta percebe que alguma coisa o força a disparar , quando ainda não está pronto, ou que o mesmo fica congelado,dentro do amarelo  e não clica, ou dispara, tendo uma deterioração da forma e grande tremor em todo o corpo.
                   Para superar estes problemas , propomos três métodos, os quais deverão ser testados individualmente , para que depois seja feita a escolha sobre qual utilizaremos.

1° ) Efetuar uma série de movimentos de tiros sucessivos , sem que haja disparo. Visar calma e cuidadosamente , varias vezes o alvo , mas não disparar a flecha. Depois relaxar calmamente e recomeçar. Treinar aumentando gradativamente o tempo de permanência na posição de mira. 

                   Este exercício deverá ser realizado pelo menos  , meia hora por dia num período mínimo de 10 dias consecutivos (caso haja falha de um dia , recomeçar do 0). Não Ter pressa de reaprender a largar e sobretudo, logo que recomeçar a buscar o escore , tomar consciência de que o resultado do tiro não é o importante , mas sim a correção do movimento é o que conta.

2°) Praticar em mesmo alvo de arqueiro mais evoluído , e que domine a mira (com escore bem mais fechado) ;e disparar no momento ao qual for sincronizado o disparo. Este método deverá ser criterioso quanto somente o tempo de tiro, e ao som do clique , ou do disparo do gatilho; não observando à forma do companheiro (evitando assim “ chupar o tiro”), e algum possível defeito) .

3°) Se os anteriores não derem certo , optaremos então pelo método americano, (saturação de tiro), onde devemos colocar a 2 ou 3 metros aproximadamente, do alvo , que deverá Ter um grande centro amarelo  ,maior que o tradicional(2x,3x,4x,5x etc...)e mirar sem hesitação , então retardar, por vários segundos o disparo; não desanime em caso de disparos involuntários , e sem qualquer ressentimento , continue sua rotina , até que possa dominar, sem dificuldades o ponto de mira sobre o amarelo.Depois relaxar a tensão sem ter disparado. Realizar num período mínimo de 13 dias com o arco , após este aumentar para a distância de 18 metros , realizar durante mais 7 dias , e seguindo para as distâncias maiores , no mesmo ritmo até que o problema seja sanado. Este método é demasiadamente longo , cansativo , e penoso ; contudo apresenta bons resultados nos casos mais graves.

Imagine

                   Tente imaginar-se numa prova. Você pode “ver” , “ouvir”, e “sentir” seus movimentos. Pode até “sentir” o vento entre seus cabelos, “ouvir” o impacto de suas flechas no alvo , ou ainda , ver seus pontos conquistados.

                   Conhecido processo como visualização , mas estimulando todos os sentidos , este utiliza sua imaginação , durante um estado de relaxamento para a melhoria de  seu .desempenho esportivo . O estado de relaxamento elimina o “ruído” mental e faz com que você se concentre totalmente na experiência. De modo simples, as imagens se tornam tão vivas ,que seu sistema nervoso central não distingue os acontecimentos reais  dos imaginários ; o seu corpo reage a cada um deles da mesma forma. Assim sendo , um atleta que imagina  correta e antecipadamente , cada movimento que irá realizar para um disparo perfeito , terá comprovadamente maiores possibilidades de repetir esses movimentos depois , de certa forma ,você “treinou” antes da competição verdadeira naquele próprio instante.

                   A visualização não é uma mágica – é uma arte aprendida !

                   Você pode utiliza-la todos os dias e observar o resultado ; muitas pessoas por exemplo , tem uma visão negativa da vida , elas imaginam limitações e problemas  e é isso que elas obtêm. Da mesma forma , imagens positivas geram bom resultados. A visualização é um modo de controlar essas imagens a cada dia , para aumentar as possibilidades de acontecimentos positivos.

                   O fato de que a visualização dá resultado , não é segredo para muitos atletas. A tenista Chris Evert Lloyd  punha em prática antes de cada partida; Sergei Bubka, o grande recordista mundial em salto em altura com vara, chega a movimentar a cabeça e os braços , simulando assim seus movimentos quando está no alto , ultrapassando a barra no momento do salto à mais de 6 metros de altura. Rick McKinney – Trí Campeão Mundial  e duas vezes medalha de prata nas olimpíadas , autor de diversas publicações técnicas e dois livros técnicos em arco e flecha, cita  :

              “ ... Quando comecei a atirar , preparava-me fisicamente horas a fio para ficar em forma e agüentar o ritmo das competições. Afora os treinamentos técnicos ; hoje o tempo que gasto nesta parte é o mesmo que para meu treinamento mental. Todos os grandes arqueiros tem seus rituais , eu por exemplo tenho 

um grande alvo preso na parede em frente à minha mesa em meu escritório. Duas ou três vezes por dia , olho fixamente para o alvo e imagino que estou numa competição. Visualizo minha postura , puxada , largada , e a flecha atingindo precisamente o “10”. Isto é a grande vantagem da visualização , você pode ser perfeito dentro de sua cabeça. Levantar o moral. Pois a mente está sendo perfeita e ensinando o corpo a ser também. Se visualizo os tiros antes da competição , sinto que meus movimentos ficam mais naturais , mais automáticos ; e quando chego a competição e vejo o anel do 10 , é como se ele fosse um velho amigo. Minha mente sabe exatamente o que fazer. Eu atiro bem , porque esta é minha expectativa ...”

                   Outro depoimento bem interessante é o do Sr. Mario Codispot , um técnico renomadissimo por todo o mundo, treinador da equipe nacional da Turquia desde 1.993 , e revelador de muitos grandes atletas :

“ ...não gosto de massacrar meus atletas , ou ainda treinar desgastantemente durante 24 horas por dia , e sim racionalizar seu tempo que é muito precioso , e principalmente trabalhar sua visualização , hoje gasto com meus atletas ¼ de seu programa de treinamento com a visualização , e treinamento mental...”

                   Não é necessário ser um atleta profissional ou de elite , para obter os benefícios da visualização ; com a prática você pode incorporar esta técnica à seus disparos. A medida que você exercita a mente , esta se fortalece. Quanto mais sucesso você puder imaginar , mais energia gerada por si mesmo irá auxilia-lo. Observar especialistas em ação , pode também melhorar a qualidade de seu desempenho, porque o corpo entende, assimila e responde às imagens vívidas e detalhadas.

                  Fisiológicamente , tem sido comprovado que as imagens criam quantidades mensuráveis de contrações musculares , necessárias para determinados trabalhos musculares específicos , e ainda gerando susbtâncias em seu organismo , as quais irão auxilia-lo ( adrenalina / endorfinas).

                  Os anatomistas têm demonstrado que as imagens causam um poderoso impacto , em todas as células do corpo. Os grupos musculares utilizados para a movimentação do corpo para a frente são ativadas por imagens. A visualização permite que estas imagens sejam enviadas , num nível subliminar através do sistema nervoso central para os músculos.

                 À parte deste efeito sobre os músculos , a visualização , segundo pesquisas pode , na verdade , mudar a temperatura , pressão arterial, etc... ; outrora considerados como processos exclusivamente involuntários.                   

                 A visualização , como qualquer arte aprendida , tem certos componentes essenciais que , se incluidos no processo de trio , aumentarão a sua eficácia. Para usufruir

ao máximo dos benefícios da visualização , deve-se considerar o seguinte :

Acredite no resultado : uma atitude indiferente em relação ao resultado dirá a sua mente que você não se importa , realmente , com aquilo que está fazendo.

Deseje o resultado : com a visualização , você deve ter um desejo real pelo seu objetivo. É um forte e nítido senso de propósito e compromisso que irá ajuda-lo a atingir seu objetivo alvo.

Espere o resultado : você deve crer que o resultado não é apenas possível , é sim inevitável.

Inicie com relaxamento : a mente calma é essencial para imagens vividas e fortes.

Use todos os sentidos :  quanto mais sentidos você solicitar , mais forte será sua imagem , e maiores serão as possibilidades de sucesso.

Seja especifico : as suas imagens terão um efeito mais poderoso se forem detalhadas.

Visualize positivamente : quando imaginar um resultado ou procedimento , expresse-o positivamente. Por exemplo evite dizer : “ Eu não estou cansado  !” ; ao invés pense : “ Eu tenho muita energia!” . Expressar o negativo pode confundir sua mente , e esta captar a palavra cansado.

Imagine através de imagens ou ensaios : dependendo de seu objetivo , você pode escolher entre “ver” ou “sentir-se atuando”.

Seja paciente e constante : Aguarde cerca de três a quatro semanas antes de começar a sentir os benefícios; também é melhor visualizar dez minutos por dia , durante uma semana  do que 50 minutos , uma vez por semana. A chave do sucesso é a constância e regularidade.

Concentre-se no processo : “veja” seus objetivos , mas não fique obcecado por eles., ao invés disto concentre-se no processo , e sinta-se bem , antes , durante  e depois do processo, isto aumentará suas possibilidades , conquistando seus objetivos.
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