“ Estado de Zona “

           Em alguns momentos, em todos os esportes, o atleta sente que sua performance sem esforço e naturalmente torna-se muito superior e inspirada, e sua noção do tempo se altera, à este momento denominamos  “Estado de Zona”, ou simplesmente “ZONA”.

          Pelé descreve que um dia experimentou uma sensação diferente, “...era como uma espécie de euforia, eu sentia que era realmente capaz de correr o dia inteiro sem cansar; que poderia driblar todo o time adversário, como se pudesse passar fisicamente através de meus adversário. Eu sentia que nada poderia me machucar , era uma sensação estranha, que eu nunca havia sentido antes, talvez fosse excesso de confiança ; mas eu já havia sentido confiança antes, sem ter tido esta sensação e sentimento de invencibilidade.”...

         Muitos outros atletas descrevem momentos em que o tempo, de modo muito estranho parecia correr mais lento, como se o mundo estivesse se mexendo em camara  lenta.

        O psicolólogo Henschen, aplica treinos com o apoio de técnicas extraidas de meditação , e/ou das artes marciais, onde a psicoterapia pode libertar os atletas de seus bloqueios mentais , e emocionais, fornecendo-lhe assim vantagem sobre seus adversários ; levando-os à um “estado de graça”, que amplia sua performance.

         Ninguém chega a este estado, pela via fácil pois é nescessário grande periodo de treino para penetrar no “Estado de Zona”, com maior frequencia e naturalidade.

         Para preparar Denise Parker, Henschem ensinou-a a tensionar e depois relaxar cada musculo de seu corpo, a obrigou a usar fones de ouvido e ouvir rádio enquanto atirava. Para assim aumentar seu nível de concentração. Ele a obrigou a realizar exercicios tais como ouvir os batimentos do próprio coração ; ler um livro assistindo televisão e ouvindo rádio ao mesmo tempo;(e ser capaz de resumir o que leu tanto como comentar sobre o assunto); e também deixar a mente em branco.

          Ele Observou que as pessoas que se saiam bem em tais atividades conseguiam penetrar no “ estado de zona”  com maior facilidade . Também orientou e solicitou a Denise Parker que criasse para sí um “quarto da felicidade”; para onde ela poderia se retirar em sua imaginação, para visualizar mentalmente uma competição próxima.

          Denise comenta que criou para sí, um lance de escadas para chegar nele, onde cada degrau subido a ajuda a relaxar e se desligar do plano externo; com portas bem grandes para entrar; possui ainda uma cama d’agua, uma tv com tela bem grande e um video onde ela assiste uma fita, na qual ela mesma atira flechas de maneira perfeita...

          Com este treino, ela aprende a encontrar calma dentro de sí mesma, confiança nos seus tiros, e tranquilidade quanto a sua capacidade de dar tais disparos, pois sua mente sabe realiza-los. No inicio foi muito dificil fazer o tiro mental; imagine-se no local escolhido, seja um quarto, uma praia deserta, ou um bosque e realize, com o corpo (sem o arco, no máximo com a borracha, mantendo os olhos fechados), a sua sequencia de tiro, sentindo o movimento da musculatura, da respiração, e” veja  “ a flecha atingir o aparo sem o alvo.

           Outro fator que influi diretamente no disparo perfeito, é que o atleta, tem de lidar com o fato que sua visão não permanece parada ; teste apontando o dedo para um objeto e veja o quanto ele se move. É dificil conviver com isto, mais a medida que o nível de adrenalina sobe no sangue, os olhos se dilatam, e a visão do arqueiro parece mexer-se, logo no momento em que esta permaneça fixa. Devido a tensão os arqueiros de topo deixamque a visão se mexa, e conseguem atirar dentro do arco descrito pela visão. Mas se voce fixa a visão em um arco de mais ou menos2,5 cm, deve dar-se por satisfeito, se a flecha atingir o alvo a uma distância de 15 a 20 cm do ponto de visada.

               Além disso, está o momento critico da largada, onde o maior inimigo do arqueiro é a intervenção do consciente. Por isto os exercicios de visualização são vitais para que o inconsciente em conjunto com a memória muscular motora, se encarregue de atirar por voce.

               A ausência de alvo, neste tipo de treinamento é importante pois a cobrança por pontos interfere muito na concentração; um arqueiro que estiver preocupado em fazer pontos, tenta conseguir que suas flechas alcancem o alvo não importando o como, esquecendo-se assim de deixar que elas o atinjam; ou seja; do próprio processo de tiro. a pontuação deve ser a consequencia de um tiro perfeito, e não o bjetivo “maximo” deste.

                 Poderiamos definir “Estado de Zona”, como: - Uma sutil liberdade de qualquer intervenção direta da vontade, do pensamento, e da  propria consciência,é o não usar a mente. Um estado de espera, que na realidade é o mais alto estágio de excitação, o mais ativo de todos , de onde nascem todas as ações; um nível superior de energia e concentração o qual apresenta ser uma eternidade entre dois segundos. Em testes, cientistas descobriram que em periodos de concentração intensa, a atividade global do cerebro decai, como se ele aumenta-se sua eficiência, maximizando a energia

e minimizando o desgaste.

            A visualização do tiro perfeito, facilita a memorização de movimentos, estes bem memorizados, incorporam-se à sua mente de forma natural e simples, criando uma sensação  de esquecimento, e confiança, ou seja naturalidade; e quanto mais natural forem suas atitudes e gestos, mais perfeitos e simples estes serão, alcançando assim uma “inconsciência-teórica de movimentos”, a qual lhe  fornecerá uma grande facilidade de realização.

            É como quando voce guia no trânsito, ou joga video-game. Voce apenas o faz melhor quando não pensa para que lado virar, apenas o faz; é como comer , não existem passos premeditados, ou detalhes, apenas atitudes.

           É portanto o “Estado de Zona”, além de uma sensação agradável, uma excelente ferramenta para o sucesso do arqueiro.
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