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EL ARTE DEL TIRO CON ARCO En el presente trabajo intentaremos hacer un análisis de esta disciplina milenaria, que ha nacido con el mismo hombre y su necesidad de supervivencia, pasando luego a ser un deporte, que cautiva tanto a grandes como a niños de ambos sexos, dado su alto impacto en la concentración, alineación, armonización, equilibrio, y confianza de aquellos que lo practican.



1- La Historia y el Deporte del Tiro con Arco: Los seres humanos han usado el Tiro con Arco desde el inicio de los tiempos, inicialmente para cazar, para la guerra y en los tiempos modernos se ha refinado utilizándose en el deporte. Se han encontrado en África puntas de flechas de piedra de más de 50.000 años de antiguedad, y el tiro con arco ha sido usado por prácticamente todas las sociedades de la Tierra. Hay muchas ocasiones en las que el tiro con arco ha cambiado el curso de la historia. ¡Pocos deportes olímpicos pueden exhibir esta gran herencia!



Fresco en la roca de un Tassili mostrando un arquero egipcio de aproximadamente 7.500 a.c. Los primeros arcos fueron probablemente arcos cortos, utilizados para la caza en los bosques. Fueron usados de esta forma por los indios americanos, así como en Europa y en el Oriente. Los egipcios fueron los primeros en desarrollar arcos compuestos (hechos de diferentes materiales), estirando intestinos de carneros para fabricar la cuerda del arco. Los arqueros egipcios se desplazaban sobre carruajes y debió ser impresionante verlos cruzar los desiertos al lado de los ejércitos enemigos. Esbozo del proyecto de una bestia de sitio hecho por Leonardo da Vinci cuando él estaba empleado como ingeniero de sitio en la corte de Francisco I de Francia. Aníbal utilizó arqueros montados en caballos por lo menos a partir de 260 a.c., mientras expandía su imperio. Los chinos desarrollaron ballestas (arcos montados horizontalmente y operados como una pistola) y los ejércitos y emperadores chinos aprendieron a manejar el tiro con arco (se puede ver tropas con ballestas en el ejército de Terracota en Xi An). Los habitantes de Pártia en Irán y Afganistán podían tirar flechas sobre sus caballos, mientras se escapaban de los ejércitos que se aproximaban Un tiro de Pártia ("A Parthian shot") que probablemente se tornó Un tiro de salida ("A parting shot") en el idioma inglés; significando un acto, gesto o comentario mordaz hecho en la partida o salida a otro lugar). Sin embargo, hay otros ejércitos que se destacaron en la historia por el uso del tiro con arco. A partir de Hungría, Atila, el rey Huno, conducía a sus vastos ejércitos en todas las direcciones, forjando un inmenso imperio que se extendía desde el Reno al Mar Caspio. El uso de los arcos compuestos fue crucial en muchas de sus victorias. Probablemente los arqueros más famosos en la historia fueron los mongoles. En 1208 d.C, Genghis Khan condujo sus hordas desde las
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planicies de Mongolia, construyendo un amplio y sangriento imperio. Los mongoles eran excelentes jinetes, pudiendo quedarse en pie sobre los estribos y lanzar flechas en todas direcciones. En esa época, el imperio mongol se extendía desde Austria hasta Siria, Rusia, Vietnam y China. Cuando su hora llegó, Oh noble Erpingham, Que diste la señal Para nuestras tropas escondidas; Cuando a partir de una campiña próxima, Como una tempestad repentina, Los arqueros ingleses Atacaron los caballos franceses. Con arcos de tejo español muy fuerte, Flechas con una yarda de longitud, Tal cual picadas de serpiente, Penetrando en el aire; de Michael Drayton, Su Balada de Agincourt Los japoneses desarrollaron el tiro con arco en dos formás , Kyudo y Yabusame. más como una forma de vida por medio de la práctica del tiro con arco, actualmente estas formás de artes marciales aún son muy populares.



Uno de los libros más conocidos del Zen Budismo, "Zen en el Arte del Tiro con Arco" fue escrito en los años 1930 por Eugen Herrigel, describiendo sus experiencias con el Kyudo (tiro con arco). En 1066 d.C. los normandos invadieron Bretaña y el Rey Harold presuntamente murió por una flecha normanda en el ojo. Los sajones no utilizaban muchos arqueros y tiempos después en la historia, los ingleses comenzaron a usar los arcos largos para ese efecto desbastador. Probablemente los más famosos estuvieron en las batallas contra Francia durante la Guerra de los 100 Años.
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La Batalla de Agincourt, mostrando soldados con arcos largos en el frente flanqueando a los caballeros.



La batalla de Agincourt, famosamente relatada en la obra de Shakespeare "Enrique V" fue un caso desesperado. Los ingleses estaban en retirada después de saquear el territorio francés. Las tropas, en su mayoría formadas por arqueros, estaban con disentería (muchos continuaron la lucha sin los pantalones por este motivo). El ejército de Enrique fue arrinconado por los franceses antes que pudiese escapar a Dieppe ycuando todos sus intentos de negociación fallaron, fue obligado a luchar, aún estando en gran desventaja numérica. El clima había estado terrible por las tempestades de la noche anterior y el suelo recién arado estaba encharcado. Por la mañana los ejércitos se enfrentaron y luego que Enrique colocó a los soldados con los arcos largos en formación, ellos alteraron al ejercito francés, el cual luchó en medio del barro, que llegaba a veces hasta la cintura. A pesar de que los arcos largos no fueron muy eficaces contra la armadura de los caballeros, sí fueron extremamente eficaces contra los caballos. Desmontados y bajo el peso de sus armaduras, muchos de los caballeros se hundían en el barro. Los soldados franceses a pie caían debajo de la lluvia de flechas, pero fueron al frente y atacaron la línea inglesa, que solamente se defendió. En el medio del barro y de la confusión, los ingleses tomaron ventaja. Al final de la batalla, los franceses habían perdido millares de hombres, a comparación de los ingleses que solamente perdieron algunas centenas (Shakespeare, de forma patriótica, sugiere que los franceses perdieron 10.000 hombres para 29 ingleses, pero eso probablemente es una exageración). Un aspecto más que debe ser notado: los soldados con arcos largos, de hecho no eran ingleses y sí galeses. Se dice que la señal de la victoria (una "V" con los dedos) de hoy en día, es originada de los arqueros galeses después de esta batalla.



Mujeres competiendo en las Olimpiadas de 1908 con arcos largos.



Debido al éxito de los arcos largos, los ingleses pasaron a utilizarlos hasta la mitad del siglo XVII, incluso cuando otros ejércitos ya utilizaban armas de fuego. Entretanto, inevitablemente el arco dejó de usarse como un arma de guerra cuando las pistolas y rifles se tornaron más certeros y confiables. En vez de desaparecer, el arco y la flecha se convirtió en un deporte popular. Apareció por primera vez en las Olimpiadas de 1900 en París, pero fue dejado de lado por muchos años, ya que no habían reglas fijas internacionales. Finalmente, retornó en 1972 a Munich y actualmente compite tanto en Olimpiadas de Verano (Hombres Individual, Mujeres Individual, Hombres por Equipo y Mujeres por Equipo) como en las Olimpiadas de Invierno (Biatlón) .



3



2-Análisis del movimiento: La arquería exige de nosotros una importante alineación de nuestros dos ejes corporales: el vertical y el horizontal. El eje vertical nos conecta a través de los pies con el suelo y a través de nuestra cabeza con el cielo. En este sentido estamos conectados con nuestro propio espacio personal, es decir con nuestra trimembración: Pensar, Sentir, Actuar. El eje horizontal nos conecta con el mundo, con el afuera, el espacio social, al espacio infinito, nuestros brazos se extienden hacia ambos lados en un gesto de completarse con el actuar en el mundo. Si analizamos la correcta postura, necesaria para el tiro con arco, veremos que los pies deben estar bien apoyados en el suelo ofreciendo una buena base de sustentación al resto del cuerpo. Ambas piernas deberán estar en una contracción mesurada, ayudando a que el tórax esté libre para que el movimiento de apertura se logre en forma contínua y fluida. Es importante rescatar una pequeña tensión en la pared abdominal. Los hombros deben estar bajos, para que el cuello y los trapecios, se encuentren relajados. El brazo izquierdo debe estar estirado y se eleva hasta alinearse con los hombros. El brazo derecho, flexionado, y la mano girada hacia el abdomen, se elevan al mismo tiempo que se eleva el brazo izquierdo (pre-apertura/apertura), para luego llevar la palma derecha hasta la comisura del labio, debajo del ojo de dominancia (anclaje). El codo derecho se eleva sobre la línea del hombro, formando una línea con la mano derecha, paralela, por encima de la línea del brazo izquierdo, cuya mano, que se encuentra extendida hacia el lateral izquierdo. La escápula izquierda se encuentra conjuntamente con el hombro izquierdo, empujando hacia el extremo izquierdo, la escápula derecha, termina su movimiento de contracción hacia la columna o centro, arrastrando el brazo derecho, que deberá quedar alineado, desde el codo derecho hasta la mano izquierda en una misma línea horizontal (soltada). Otra referencia a tener en cuenta, es la mano derecha que debe quedar, por debajo de la oreja derecha, produciéndose una expansión máxima de hombros, en una misma línea pero en sentido opuesto, producido el movimiento se deberá permanecer estático dos segundos (follow true), este nos posibilita registrar nuestros propios movimientos realizados, para poder corregirnos y afianzar nuestra confianza en el gesto, chequeando la alineación vertical y horizontal, la expansión, equilibrio de fuerzas y la estabilidad corporal, además del despliegue dirigido de energía, desde el centro a la periferia. Y vuelve a comenzar haciendo hincapié en los tres pasos de la respiración, que se desarrollan a continuación. Con respecto a la mecánica de la respiración, en todo éste proceso, deberá ser fluida respetando tres momentos previos a la finalización del tiro: 1- Inhalar y al exhalar nos desprendemos de todo lo acontecido en la instancia previa a éste tiro. 2- Inhalo y al exhalar me conecto con el aquí y el ahora, necesario para el armando del movimiento. Teniendo conciencia de la correcta verticalidad, liberando tensiones. 3- Inhalo y comienzo una leve exhalación, que deberá contenerse al elevar los brazos, reteniendo levemente el aire, en la zona media baja del de la zona abdominal, realizando el gesto de tiro, cuando se produce el alineamiento horizontal (follow-true), termina la exhalación en forma suave, conjuntamente con el acto contemplativo, se bajan ambos brazos, y vuelve a comenzar con el paso 1.
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El Tiro con Arco y su implicancia en el desarrollo de los doce sentidos: Si tomamos en cuenta, la mirada antropológica inspirada en la antroposofía, de Rudolf Steiner, podemos observar que a la trimembración del hombre: Pensar, Sentir y Actuar, podemos relacionarles la existencia de doce portales o sentidos que el hombre despliega en su interactuar con el mundo, y consigo mismo: Sentidos Básicos o Volitivos: El correspondiente estímulo durante el primer septenio de la biografía, posibilitan el despliegue armónico del ser y su experiencia sensoria colaboran en una correcta conformación del propio esquema corporal.



1-Sentido del Tacto 2-Sentido Vital 3-Sentido del movimiento 4-Sentido del equilibrio Todos ellos deberán ser atendidos y cuidados tanto en el hogar como en la escuela, dado que no están completos al nacer, sino que a través del estímulo exterior ellos irán conformándose más y más, conjuntamente con las experiencias que los adultos puedan ofrecer como posibilidades de desarrollo. Estos sentidos son básicos pues nos comunican con nosotros mismos, con nuestra interioridad y ayudan a conformar una imagen propia de nuestro ser. Estos sentidos continuarán desarrollándose y perfeccionándose durante el segundo septenio, además de que otros sentidos llamados medios o del sentir irán tomando posesión en el joven. Ellos son: 5.Sentido de la vista 6-Sentido del olfato 7-Sentido del gusto 8-Sentido Térmico Estos sentidos van al encuentro del mundo, nos informan de él, es como si el ser, tuviera que salirse de sí mismo para poder percibir lo que está fuera de él. Al llegar el tercer septenio son los sentidos superiores o del pensar los que entrarán en juego. Ellos nos conectan con lo superior o espiritual del propio ser o con los otros seres que nos rodean.



Ellos son: 9-Sentido Auditivo 10-Sentido del Habla 11-Sentido del Pensamiento ajeno 12-Sentido del yo ajeno. Es así que cuando colocamos algún contenido de enseñanza debemos preguntarnos, que sentido estamos estimulando o colaborando en su desarrollo. Los sentidos básicos o inferiores tendrán la posibilidad de metamorfosearse y devenir en los superiores ya que están íntimamente relacionados.
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Es decir el sentido del Tacto si fue bien trabajado, dará lugar a la posibilidad de percibir el Yo ajeno, el sentido Vital, será la base para la percepción del pensamiento ajeno, y el sentido del movimiento dará paso al desarrollo del Habla, finalmente el sentido del equilibrio dará la base al sentido auditivo. Si analizamos la práctica del Tiro con Arco y la relación con los sentidos básicos, veremos que el sentido del tacto entra en juego en el momento en que apoyo la palma izquierda en el mango del arco, relajándola, la otra mano toma la cuerda desde el primer pliegue de los dedos o primer falange ejerciendo una leve tensión en apertura, le sigue la apertura total del arco y la posterior suelta, en relajación. En todo este gesto podemos observar que utilizamos ambas manos, por lo tanto el movimiento ejercita ambos hemisferios, derecho e izquierdo, siendo un gesto muy importante a ejercitar en momentos del desarrollo del pensar, por otra parte, sabemos que los dedos, más precisamente las yemas de los dedos, están íntimamente ligadas a nuestra actividad neurosensoria, los dedos están conectados con nuestro cerebro, y cuanto más lo ejercitemos, mayor desarrollo de la motricidad fina lograremos. Con respecto al sentido vital, durante la práctica del tiro con arco, debemos permanecer erguidos, lo que permite el libre fluir de la energía, desde el centro a la periferia, hacia abajo, hacia arriba y hacia los laterales, manifestándose un sentimiento saludable de apertura, vitalidad y armonía interior, al mover la energía hacia todas las dimensiones del espacio. Quisiera deteneme en el sentido del equilibrio, tan estimulado durante la práctica del Tiro con Arco. Durante el tiro, el centro de gravedad deberá estar situado, dos dedos por debajo del ombligo. También es necesario el equilibrio en el manejo de fuerzas desde el centro a la periferia. La aparente inmobilidad del cuerpo, exige un dinamismo interior importante. Es importante tener en cuenta que dicho sentido se refleja en el interior del hombre a través de la capacidad hacia la “calma interior”, es decir que todo ejercicio que posea como elemento principal en su mecánica, o comprometa tanto al hombre a través del sentido del equilibrio, colaborará en la adultez al ansiado encuentro con la “paz interior” y a un sentimiento de “autocontrol” tan necesario para el trabajo de autoconocimiento. Coincidentemente en ésta disciplina, se ejercita la concentración, que nos posibilita el ansiado “foco mental”, que ordena nuestros pensamientos, sentimientos y movimientos, ayudándonos a encontrar el camino que queremos transitar, en forma paralela a la ejecución de los movimientos propios del gesto de tiro con arco. Con respecto al sentido del movimiento, veremos que el gesto de tiro se manifiesta en forma contínua, dando por resultado un solo movimiento fluído y armonioso. Vinculando el pensar con el fluir de la acción.



Luz García Martínez "El arte de la arquería no es una habilidad atlética, que se llega a dominar más o menos mediante el entrenamiento físico, sino más bien es una aptitud que tiene su origen en el ejercicio mental y cuyo objeto consiste en acertar en el blanco mentalmente. Por lo tanto, el arquero está básicamente apuntando a sí mismo. De este modo, quizás consiga acertar en la diana: su yo esencial."
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Kalil Gibran Vuestros hijos no son hijos vuestros. Son los hijos y las hijas de la Vida, deseosa de sí misma. Vienen a través vuestro, pero no vienen de vosotros. Y, aunque están con vosotros, no os pertenecen. Podéis darles vuestro amor, pero no vuestros pensamientos. Porque ellos tienen sus propios pensamientos. Podéis albergar sus cuerpos, pero no sus almas. Porque sus almas habitan en la casa del mañana que vosotros no podéis visitar, ni siquiera en sueños. Podéis esforzaros en ser como ellos, pero no busquéis el hacerlos como vosotros. Porque la vida no retrocede ni se entretiene con el ayer. Vosotros sois el arco desde el que vuestros hijos, como flechas vivientes, son impulsados hacia delante. El Arquero ve el blanco en la senda del infinito y os doblega con Su poder para que Su flecha vaya veloz y lejana. Dejad, alegremente, que la mano del Arquero os doblegue. Porque, así como El ama la flecha que vuela, así ama también el arco, que es estable.



EL ARCO, LA FLECHA Y EL BLANCO por Paulo Coelho El primero representa la vida; la segunda, la intención del sujeto, y el tercero es el objetivo por alcanzar. Sobre estos puntos -parte de las enseñanzas del budismo Zen- gira el texto del autor brasileño Todos somos arqueros de la voluntad divina. Por lo tanto, es indispensable conocer los instrumentos que tenemos a nuestra disposición.



El arco El arco es la vida: de él viene toda la energía. La flecha un día partirá. El blanco está lejos. Pero tu vida siempre permanecerá junto a ti y hay que saber cuidarla. Necesitas períodos de inacción; un arco que está siempre armado, en estado de tensión, pierde su potencia. Por lo tanto, acepta el reposo para recuperar tu firmeza. Así, cuando estires la cuerda, tu fuerza estará intacta. El arco no tiene conciencia: es una prolongación de la mano y del deseo del arquero. Sirve para matar o para meditar. Por ello debes ser siempre claro en tus intenciones. Un arco tiene flexibilidad, pero también un límite. Un esfuerzo más allá de su capacidad lo romperá, o dejará exhausta la mano que lo sostiene. Del mismo modo, no exijas de tu cuerpo más de lo que te pueda dar. Y recuerda que un día llegará la vejez, y eso es una bendición, no una maldición. Para mantener el arco abierto con elegancia, haz que cada parte dé de sí sólo lo necesario, y no disperses tus energías. Así podrás disparar muchas flechas sin cansarte.
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La flecha La flecha es tu intención. Es lo que une la fuerza del arco con el centro del blanco. La intención del ser humano tiene que ser cristalina, recta, bien equilibrada. Una vez que la flecha, parta no volverá. Por lo que, si los movimientos que te han llevado a través del proceso no han sido precisos y correctos, es mejor interrumpirlo y no actuar precipitadamente sólo porque el arco ya esté tenso y el blanco espere. No obstante, nunca dejes de manifestar tu intención si lo único que te detiene es el miedo de errar. Si hiciste los movimientos correctos, da los pasos necesarios y acepta el reto, abre la mano y suelta la cuerda. Aunque no des en el blanco, sabrás afinar la puntería la próxima vez. Si no te arriesgas, nunca sabrás qué cambios eran necesarios.



El blanco El blanco es el objetivo que hay que alcanzar. Lo escogiste tú. En eso reside la belleza del camino: no puedes nunca disculparte diciendo que el adversario era más fuerte, pues fuiste tú quien escogió el blanco y tuya es la responsabilidad. Si ves en el blanco a un enemigo, puede que aciertes el tiro, pero no te mejorarás en nada a ti mismo. Te pasarás la vida simplemente intentando colocar una flecha en el centro de una cosa de papel o madera, algo completamente inútil. Y cuando estés con otras personas, te quejarás de que nunca hiciste nada interesante. Por eso tienes que escoger tu objetivo, dar lo mejor de ti para alcanzarlo tratándolo con respeto y dignidad: tienes que saber qué significa y cuánto esfuerzo, entrenamiento o intuición te ha exigido. Al mirar al blanco no te concentres en él; mira todo lo que sucede a tu alrededor porque la flecha, al ser disparada, se encontrará con factores con los que no has contado, como el viento, el peso, la distancia. El objetivo sólo existe en la medida en que un hombre sea capaz de soñar con alcanzarlo. Lo que justifica su existencia es el deseo, sin el cual sería una cosa muerta, un sueño distante, una fantasía. Así, del mismo modo que la intención busca su objetivo, el objetivo también busca la intención del hombre, pues es él quien da sentido a su existencia: ya no es sólo una idea, sino el centro del mundo de un arquero.



Importancia de la práctica del Tiro con Arco en el 11avo año: Si bien la práctica del tiro con arco la pueden realizar todos aquellos niños y jóvenes que busquen un deporte en el cual dirigir todas sus energías hacia un determinado objetivo, dentro del currículum waldorf creemos que es una actividad propia y única, entre los 17 y 18 años de vida para el despliegue del pensar y del juicio propio. Hasta su décimo séptimo año de vida, el ser humano no tiene aún posibilidad de asimilar concientemente la calidad de un movimiento. El alumno en ésta etapa desea ser guiado en el movimiento desde dentro, y ahora no solo la voluntad y el sentir han de participar en la determinación del movimiento, sino que también el pensar quiere hacerlo. El alumno quiere que se le explique la secuencia del movimiento, para poder ocuparse, en su interior del fenómeno, pero no quiere recibir explicaciones triviales, sino entablar contacto hacia otros ámbitos de la vida, de ésta forma establece una relación nueva hacia el movimiento, aprende cada vez más a conocerlo y evaluarlo, según su propio valor interior. Esa tarea continuará hasta los 21 años, para ese entonces el ser humano tiene que haber crecido con una cierta naturalidad dentro del movimiento. Deberá haber desarrollado frente al movimiento, una especie de fuerza de juicio contemplativa en el sentido goetheana.
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Con ello se habrá efectivizado la relación hacia la nueva etapa, o sea hacia el cuarto septenio, en el que deberá ser hallada la síntesis de movimiento y arte. En la 11ava clase el alumno llega a un evidente encuentro consigo mismo y gana confianza en su propia fuerza espiritual. Existen ciertos criterios pedagógicos con fundamento en la antropología humana, en lo que respecta a esta etapa de la vida del ser humano como ser: El jóven ha alcanzado cierta objetividad en los sentimientos y raciocinio en lo espiritual, esto se refiere a ciertos criterios sobre gustos, estilo, regularidades en el aspecto social. También ha ganado una cierta agilidad en el pensamiento y puede ahora encaminar la actividad lógica, hacia una nueva dimensión. Ahora es posible estimular en el jóven una síntesis del pensamiento y un proceso de retención del pensamiento (cambio-causa-correspondencia, como procesos acoplados), al mismo tiempo que surge el pensamiento de lo infinito, y el sentimiento de lo insensible. El jóven puede en esta edad vencer a la oscuridad, al sufrimiento y a la resignación. Una consecuencia cada vez mayor se expresa en la postura y el gesto, el movimiento recibe una estampa individual. Por lo tanto es recomendable comenzar con ejercicios de puntería. El alumno se ha fortificado ha adquirido firmeza, ha aprendido a resumir sus fuerzas y como último acto quiere dirigirlas a un determinado punto, para esto hace falta atención, capacidad de concentración, y una voluntad conciente. En el transcurso del tiempo, las fuerzas fueron colocándose más y más bajo el poder del mando del YO. Lo que ahora significa acumularlas arrebatándolas desde un último y gran esfuerzo. El punto en el espacio en que el alumno se coloca, es una especie de símbolo exterior, para aquello que busca en su interior, ya que en realidad está buscando el punto de la independencia interior. Por bastante tiempo ha estado dependiente, de sus envolturas exteriores, ahora por fin quiere ser él mismo. Para ese paso para la personalidad propia e independencia, son de gran utilidad los ejercicios de meta y los ejercicios orientados hacia una dirección, ya que poseen el carácter del YO. Del mismo modo en que el punto determinado se destaca de su entorno, así mismo el Yo singular quiere sobresalir de las relaciones en común. Toda esa fuerza, empero, que el alumno invierte en sus ejercicios de meta y dirección, será irradiado más tarde por él, a partir de su propio centro vigoroso. Es por eso que los ejercicios corporales sean llevados a cabo con exactitud. Concientemente y con un elevado aporte personal. Los ejercicios para varones y niñas no se diferencian tanto por su tendencia fundamental, sino, más bien, por su punto de partida, en el varón es la fuerza en la niña el ritmo. La fuerza central manifiesta su principio propio, con una postura básica que es la que corresponde a la búsqueda de metas. Una vez que el alumno ha vencido el peso, experimentado el entorno puede proporcionarse él mismo, el rumbo. El hecho de plantearse metas propias hace posible la relación entre movimiento y pensamiento. La observación y el reconocimiento del desarrollo del movimiento, la experiencia conciente de la forma, la dinámica y el ritmo permite al alumno asumir la responsabilidad de su propia conducta corporal y deportiva.
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