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El tema que se describirá a continuación tiene por finalidad desarrollar el concepto mental 

de la individualidad de “cada tiro” con arco y flecha en el contexto de una competición o 

torneo, teniendo en cuenta que existen arqueros que varían su desempeño en el 
transcurso de una competencia, por ejemplo: los primeros tiros no son óptimos, o bien 

decaen hacia el final, o luego de una interrupción, no logrando mantener un nivel parejo, 
aplicándose también en aquéllos atletas que alteran su accionar en las instancias 

eliminatorias. 
Un item importante en este tema es la concentración, definiendo a la misma como la 

capacidad de dirigir la atención hacia un solo objeto. Tengamos en cuenta que la 

concentración es una cualidad adquirida y, por lo tanto, la habilidad de concentrarnos debe 
ser ejercitada. 

En tan sólo un día aproximadamente entre 30000 y 60000 pensamientos atraviesan la 

mente, de ellos, el 95% son pensamientos que ya se han tenido muchas veces antes. El 
poder, entonces, no descansa en los pensamientos que se tienen, sino en la habilidad de 

concentrarse, y para ello hay que aprender a enfocar la atención sobre las cosas, 
pensamientos y estímulos que sean importantes, dejando marchar aquellos que no lo son. 

Así pues, la atención y el interés están íntimamente relacionados con el ejercicio de la 

concentración. 
Las distracciones son inevitables, el objetivo es desarrollar la habilidad para enfrentar una 

distracción y volver cuanto antes a la tarea, obviamente, esto requiere una buena dosis de 
autodisciplina y trabajo mental. 

 

Es sabido que en todo ser humano, para una acción determinada existe un período total de 
concentración, para algunos será más sostenido y para otros más fluctuante. 

También se sabe que es conveniente trabajar durante una razonable cantidad de tiempo y 
realizar intervalos de distracción voluntaria, para recomenzar con ganas. 

Esto se puede representar por una línea curva dentro de dos ejes, un eje marca el nivel o 

grado de concentración y el otro su mantenimiento en el tiempo. 



 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
En la curva de concentración Nº 1  hay una fase de ascenso, una meseta casi plana y otra 

fase de descenso. Este gráfico es lo que ocurre en la mayoría de las personas, mientras 

desarrollan un trabajo, o en los estudiantes en una clase, o en quienes practican 
lúdicamente un deporte. 

En la curva Nº 2  se observa una fase lenta de ascenso, que no alcanza el nivel deseado, 

estableciendo una meseta de mantenimiento corta, con una fase de caída anticipada. Lo 
cual demuestra dificultad y falta de aplicación en el proceso de concentración. Si fuera un 

arquero, no se encontraría preparado mentalmente durante sus primeros tiros y 

seguramente no estaría en un nivel óptimo durante la competencia, llegando a estar 
desconcentrado antes que la misma finalice. 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

Con el trabajo mental es de esperar que la fase de ascenso ocurra lo más rápido posible y 
la fase de meseta se mantenga nivelada en el tiempo lo máximo necesario, para retrasar 

así la fase de descenso. A su vez durante la fase de meseta habrá que tratar de lograr que 

la concentración sea lo más pareja posible. 
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En una competición se tirará una cantidad determinada de flechas según sea la modalidad 

que se desarrolle, así, en un torneo 70/70 serán 72 flechas , en un Indoor 60 flechas, en un 
Juego de Campo no menos de 72 flechas, y en un torneo 3D no menos de 48 flechas, sin 

contar además las flechas de práctica en cada uno. 
Téngase en cuenta que estas modalidades tienen diferencias de tiempos y los formatos 

son distintos, pero siempre habrá que permanecer atentos (concentrados) por períodos 

prolongados (en Indoor o 70/70 los arqueros van y vienen de una línea fija de tiro a otra fija 
que es la de blancos, y en Juegos de Campo o 3D los arqueros se trasladan por el terreno 

en busca de los diferentes blancos). 
Por otro lado, todas las competencias tienen un período de descanso variable, que las 

divide habitualmente en dos etapas, luego del cual reanuda la dinámica. A pesar de ello no 

debería existir cambios en la habilidad de concentrarse, pero no siempre es así. 
Aquí es donde radica la importancia de no desconcentrarse totalmente en las pausas (si 

bien es importante relajarse un poco para retomar con ganas) y también conocer como 
entrar en concentración en forma rápida para no desperdiciar efectividad en los tiros. 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

Este ejemplo se muestra en la curva de concentración Nº 3 , donde se aprecia lo que 

ocurre en un arquero preparado mentalmente, el cual es capaz de entrar rápido en 
concentración, tanto al inicio como luego de un intervalo de descanso, y que a su vez 

mantiene un nivel de atención alto y persistente. 

 
Explicado todo esto vale decir que el deportista: 
- Deberá focalizar su atención sobre algún aspecto determinado de su técnica de tiro, 

evitando estar pendiente de su puntaje, pues gracias a la técnica es como conseguirá el 

resultado. 
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- Reconocerá y asumirá cual es su área de impacto, ya que eso es lo que esperará como 

logro, o sea, si su área de acierto tiene un diámetro de por ejemplo 12 cm a una distancia 
determina, allí finalmente será donde termine impactando su flecha. 
- Se desinteresará de saber que hicieron sus oponentes (que pueden haber hecho un tiro 

bueno o malo), para ello habrá de ocuparse de su propia secuencia de tiro, resultando 

sumamente útil este accionar principalmente en las instancias eliminatorias, donde la 

confrontación con otro arquero es directa. 
- Deberá comprender que compite junto “con” otros arqueros y no “contra” otros arqueros, 

ya que los resultados dependen sólo de él, pues los demás no pueden modificar su 
desempeño. 
- Sabrá regular su tiempo de tiro para cada flecha, generando un análisis inmediato del tiro 

en cada secuencia. 
- Habrá de considerar a cada flecha a soltar como una flecha aislada del contexto, ninguna 

será la primera, ninguna será la última. 
 

Así es que considerará que está realizando “el torneo de una sola flecha”, o sea que en 

una competencia su concentración estará puesta en cada tiro, así, por ejemplo, en un 
torneo de salón (Indoor) realizará 60 competencias de una sola flecha y no una 

competencia de 60 flechas. Entonces, luego de cada tiro su torneo finalizará con una 
victoria si esa flecha ingresó en su área de impacto. 

Por el contrario, si ocurrió que su tiro no fue el esperado, tendrá la posibilidad de tirar otro 

torneo de tan sólo una flecha, sin quedar atrapado en aquel molesto instante, queriendo 
superar a sus oponentes y tratando de aumentar su puntaje olvidando su área de impacto, 

lo cual sería traumático e ineficiente, teniendo en cuenta que esto sólo se logrará con más 
tiempo y entrenamiento. 

Con este concepto y trabajando en él, se refuerza el proceso de concentración mental 

durante las competiciones, consiguiendo así que no ingresen en el pensamiento factores 
externos o internos que distraigan la atención y culminen en fatiga o disgusto, logrando 

entonces el tiro apropiado. 
 

 


