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CAPITULO_2

LA BASE DEL TIRO

El éxito en el tiro con arco depende de la consistencia o constancia, y la
consistencia comienza con una base técnica soélida. La plena compren-
sion y la capacidad de aplicar los fundamentos son la llave para el
desempefio y rendimiento acertado. Los fundamentos deben formar la
base de la instruccibn metodica, para evitar tener que corregir posterior-

mente fallos técnicas importantes.
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LA BASE DEL TIRO

1_Los Pies y los Tobillos

La colocacion y la distribucion de la presion en los pies son factores importantes
para equilibrar €l cuerpo y pueden contribuir mucho en generar energia en una forma
més eficiente. Sorprendentemente, muchos arqueros son ago contradictorios cuando
setratade lacolocacion de los piesy ladistribucion de la presidn cuando se prepara el
tiro. Sin embargo, reconocer esto requiere un andlisis més profundo.

Los pies contienen un cuarto de
todos los huesos del cuerpo humano;
cada pie contiene 26 huesos, 33 artic-
ulaciones, 107 ligamentos y 19
musculos. Ademés, los pies estén for-
mados por |os arcos intermedios, lat-
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erdes, longitudinales y transversaes,
que proporcionan una plataforma
flexible para soportar € peso corpo-
ral. Como tal, el peso se debe dis-
tribuir uniformemente por medio de los arcos, de lo contrario e resultado serainestabilidad.
Ademés, la articulacion del tobillo estd sostenida en su lugar por ligamentos fuertes, que
conectan € pie con latibiay e peronéy es una estructura algo compleja. Por lo tanto, €
cazado correcto es muy importante para reducir lafatiga
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Como esta estructura es intrinsecamente inestable, seria beneficioso un calzado con
suela planay duray con los costados suficientemente altos para aumentar € soporte
latera paralostobillos. Reducirala energia del misculo requeriday mejorarano sola
mente la estabilidad sino que también reducirala fatiga.

La distribucién de peso recomendadaen los pies es cercade 60 - 70% en la planta
(apoyo anterior metatarsiano) de los pies, y cerca de 40-30% en los talones. Eta dis
tribucién del peso es muy importante, ya que la planta (apoyo anterior metatarsiano)
delos pies controla la estabilidad del cuerpo y con mayor €ficacia, posiciona e cen-
tro de gravedad levemente delante de los tobillos y |ejos de los talones en la postura.
Alternadamente, esto permitira la generacion de energia de una manera més eficiente.
Este asunto serd analizado con mayor detalle bgjo ' Biomecénica'.

Laposicion de los pies en la postura puede ser cerrada, cuadrada o abierta. El acer-
camiento comUn es partir con € principiante con la postura cuadrada, también conoci-
da como la postura clésica. Esta postura dineara e cuerpo y los hombros hacia arriba
en unalinea natural a blanco. Es facil repetir y es fécil ver s el aguero esta cuadrado
a blanco o no. Sin embargo, € lado negativo de esta postura es que, en condiciones
ventosas, promueve mas e sacudimiento del cuerpo  hacia adelante y hacia arés. La
postura abierta proporciona una postura biomecanica mas fuerte que ofrece una ser+
sacion més sdliday como tal provoca una creciente confianza.

La investigacién muestra que la mayoria de los més sobresalientes arqueros del
mundo utilizan una postura abierta, generalmente con |os pies separados, poco més o
menos a la anchura del hombro. Como en otros deportes, esta posicion abierta, con e
peso distribuido uniformemente entre los dos pies, se encuentra que crea una sen-
sacién de estar equilibrada. Ademés, 1os hombros que son rotados en linea con €
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blanco crearan un cierto esfuerzo de torsion,
reduciendo la tendencia a sacudirse, especiamente
con € viento. La aptitud total en genera y la fuerza
superior e inferior del cuerpo en particular, juegan un
papel importante en poder mantener una posicion del
cuerpo constante y estable de tiro atiro. El ancho de
la postura debe ser como e ancho de los hombros,
pues esto distribuira generalmente € peso corporal en
linea recta a través de las articulaciones dd cuerpo y
las sometera a las fuerzascompresoras solamente. La
anchura éptima recomendada es la anchura del hom-
bro. Una postura mucho més ancha que esto, dara lugar a esfuerzos de torsion en las

articulaciones, 1o que no es eficiente y causara més fatiga durante un dia de disparar. —
Una postura estrecha con los pies més juntos dara lugar a una plataforma mas

inestable, ya que aqui & arquero puede sacudirse en cualquier direccion, 1o que no se

recomienda para € bien de la consistencia. También se debe evitar |las posturas de

anchura extrema.
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Recuerde, s usted puede poner “muy” a frente de ella, “ muy ancho” o “muy angos
to," 0 “muy”, entonces debe ser evitado
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2_La articulacion de la rodilla

Laarticulacion delarodillaes pasivay formaunaconexion firme entre e fémur (hueso del
mudo) y latibia(canilla). Larodillaes bésicamente una articulacion tipo bisagra, sendo sus
movimientos principaes laflexion (e doblar) y extension (6 enderezar). Un poco de exten-
S6n ocurre en @ extremo "paratrabar larodillay d principio de laflexion para“aflojar” 1a
rodilla. Se recomienda que las rodillas estén completamente extendidas, pues cualquier
flexion (el doblar) dard lugar ala pérdida de estabilidad y los misculos que estén intentando
la tension, se fatigaran. Sin embargo, los mlsculos en la parte posterior de las piernas no
deben ser apretados creando tension adiciona en los misculos de la pantorrilla o del tenddn
delacorva Esdecir, queno cree piernasrigidas.

Se ha encontrado que, para € tiro con arco, los misculos del tendon de la corva (en la parte
posterior ddd mudo) que curvalarodillay los musculos cuadriceps (que funcionan delante del
mudo) que enderezan las rodillas, se beneficiarian sendo desarrollados en formaigud y uni-
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forme en ambas piernas para proporcionar un equilibrio uniforme del cuerpo.

3_La Posicion Superior del Cuerpo.
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La posicidn superior del cuerpo se debe din-
ear con lainferior. Para crear los recomendados
60/70%-40/30% de distribucion de la presién de
los pies, @ cuerpo entero tiene que inclinarse
levemente hacia adelante. Visudice una barra
de acero recta a través del cuerpo, sdiendo a
través de la parte superior delacabeza; estando
laparte inferior de la barra pegada solidamente a
latierra. ESto deberia mantener todo dineado en
e mismo lugar. El centro de gravedad se debe
mantener enla misma posicién y se debe colo-
car aproximadamente entre los empeines de los
pies, gpenas delante de los huesos del tohillo.

El esternon deberia ser mantenido  adentro y
abgjo paradar més separacion al frente. Lasnal-
gas no deben desplegarse hacia afuera, lo que
darialugar a una parte posterior ahuecada, que a
su vez empujaria € pecho hacia afuera'y por

consiguiente dterariael centro de gravedad. También reduciriala separacion delacuerda. S
el cuerpo se coloca correctamente, el arquero debe ser capaz de apretar las nalgas

juntandolas.

Ademés, como la columna vertebral (espina dorsal) soporta € peso del cuerpo y de la
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cabeza, asi como ancla la cgja de las codtillas, debe ser mantenida en una posicion lo més
natura posible. Esto permitiralograr una configuracion mésfuertey masestable.
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4 _La Postura de la Cabeza

Lacabeza debe estar en una posicion vertical natural. La cuerda debe tocar €l
centro de lanariz. En la mayoria de los casos esto dara lugar a un arquero leve-
mente inclinado a lado de lacara. El ancla no debe estar demasiado alejada del
lado de la cara, yaque labarbilla podriainterferir con la cuerda en el lanzamien-
to, que alavez afectarialaarmonia delacuerda
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Debido a la gran variedad de estructuras 3
faciales, la posicion de la cuerda mas é
comunmente recomendada es tocar la o
extremidad de lanariz y € centro de la barbilla. |§
Sin embargo, en la mayoria de los casos esto o = . E.r"f; %

0,
8

daria lugar a tener la cabeza inclinada hacia £ L
atras o hacia adelante. Ademés, seria dificil, :
si no imposible, conseguir tener el brazo de
cuerda en linea con la flecha. Como tal se
recomienda un anclge ligero.

Ademas, €l cuello, que apoya la cabeza, tiene
muchos musculos que ayudan en sostenerla
erguida. La sangre para estos musculos y para
el cerebro mismo fluye através de las arterias
sostenidas por los musculos del cuello. Por lo
tanto,una exagerada posicion de la cabeza a
través de doblarla, rotarla o extenderla en
exceso podria comprimir estos vasos
sanguineos, reduciendo el flujo de sangre al
cerebro y a los musculos del cuello, deterio-
rando la utilizacion eficiente de ambos.
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5_Los Hombros.

Ambos hombros deben permanecer abajo tanto como sea posible. Refiérase d cuadro N

°11, abgjo.
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6_El Hombro del Arco

Cuando se levanta €l arco, el hombro que sostiene el arco se debe mantener en
posicion 1o mas baja posible. Esta es la posicion biomecanica més eficiente,
porque utiliza ambos, la estructura 'y los musculos del hueso con mas efectivi-
dad. Esta posiciéon baja del hombro debe ser mantenida al tensar el arco. Extendi-
endo haciad blanco, mientras se levanta €l arco, asegurara la extension completa
del hombro y simultaneamente afirmara los triceps del brazo de arco, permitiendo
unamano de arco més relgjada

Se destaca este punto en particular a observar a la mayoria de los arqueros de
elite desde el lado. Esto se ilustra més a fondo en la fotografia de més arriba (N
©11), donde la flecha en méxima tension se puede ver claramente sobre € hombro
del arco.
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Los arqueros quetiran a arco con & hombro del arco ato tienen que confiar en los
muscul os para sostener € hombro en posiciéon.  Esto dara lugar a que  hombro del
arco comience a levantarse, especialmente cuando la fatiga se fije mas adelante
adentro de un circulo. En cambio, esto acercara mas € arco a cuerpo, lo que hace
cada vez mas dificil pasar d clicker. Las consecuencias son que € arquero perdera
tension posterior e intentara pasar € clicker yasea egtirando y/o empujando excesi-
vamente. Ademés de causar inconsistencias en €l lanzamiento, también puede causar
problemasdelesién, de dineacidny de extension del hombro.
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7_Hombro de Cuerda (de Apertura)

Cuando sefija el tiro, el hombro posterior se debe mantener abajo, tan bajo como
sea posible y debe permanecer abajo durante el tiro. La mano y el antebrazo de
cuerda deben levantarse como una unidad al llegar alatension total. La extremi-
dad del codo debe estar alineada con la flecha o solo levemente sobre ella cuando
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se mira desde el lado. Cuando se observa
desde atras, €l codo debe estar en linea con la
flecha. Esto mantendra el triangulo de la
fuerza formado por la mano del arco, los
oméplatosy laextremidad del codo de cuerda
aun minimo. Este tipo de estructura también
maximizara el uso de los huesos para sostener
lacarga.

8_EIl Brazo del Arco.

Los arqueros mas destacados de tiro con arco,
aungue pueda ser que tengan estilos muy diversos,
tienen una cosa en comuan; todos tienen los brazos
del arco extremadamente fuertes y seguros. Sin
embargo, alin con fuertesy seguros brazos de arco,
nadie puede sostener d pin  delamiraen d blanco
sin moverse. A medida que €l arquero acanza
mayor pericia la mirase movera menos y menos,
pero se debe aceptar que siempre habra movimiento. El brazo del arco es la conexién que
transmite la carga del arco tensionado ad hombro y como tal, se debe encontrar la conexion
més fuerte posible Una vez més, los huesos y 1os misculos se deben colocar de la mejor
forma biomecanica posible para transmitir esta carga. Esenciamente, la superficie interna de
la articulacion del codo debe ser vertica o tan cerca a la vertica como se pueda alcanzar.
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Entonces, esto permite que la aineacion de los huesos ddl brazo forme la distribucion més
firme. Sin embargo, algunos arqueros tienen una estructura de los huesos ddl brazo digtinta
alanorma y comota € instructor debe determinar lamejor dineacidn del brazo para estos
casos. Refiérase alafoto N©9, en lapagina 33.

Duranted tiro, los musculos en € antebrazo deben estar tan relgjados como seaposible.

9_EI Grip (empuinadura)

La alineacion apropiada del brazo de arco
también permitira que la mano sea fijada en una
posicién natura, con los nudillos en aproximada-
mente 45 grados. La mano se debe poner arriba, en
¢l orificio del mango del arco, aseguréndose de
que, s la mano se pone sudorosa 0 mojada por la
[luvia, permanecera en la misma posicién que
cuando esta seca. Es recomendable envolver
algun vendaje anti-sudor arededor del mango. Esto
ayudara a reducir al minimo cualquier movimiento
y a mantener la posicion de apuntar exacta de la
mano Y la presion de tiro en tiro. Ademas, la direccidn de la presion debe ser constante.
Esto es extremadamente importante. Si la posicion vertical de la presién respecto al
mango variadetiro entiro, e serpenteo dinamico del arco variara también. Esto entonces
se traducird en flechas atas y/o bgjas en € blanco. Asimismo, s la postura de la mano
varia en € plano horizontal, no sdlo seré la colocacion de la flecha a la izquierda o la
derecha, sino que también evitardque el arco sate en linea haciad blanco.

Aln mas, e mango dd arco debe apoyarse a lo largo de la parte carnuda del pulgar,
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pero no se debe tocar |alinea de vida de lamano en & grip. El pulgar debe apuntar hacia
€l blanco y los dedos curvados en una posicion natural arededor del gripdel arco.
10_Punto de Presion en el grip y la Posicion de

la Muneca.

Como se indicd previamente, & punto de presion de la mano del arco es extremadamente
importante para resultados congtantes. Se ha encontrado que una posicidn més bgja de lamufieca
esmés permishle y estable que un agarre dto cuando se tira muchas flechas, como en € torneo
FITA de 144 flechas. También biomecanicamente, esun agarreen d grip mésfirme,

Sin embargo, hay que reconocer que un agarre en € grip demasiado bgjo o demasiado ato
puede causar problemas, pues hay una mayor probabilidad de variacion en € punto de
presion en e agarre en @ grip, especidmente s @ arquero estd bgjo presion competitiva o
del cansancio, cuando es mas dificil relgar lamano completa.

Hoy en dia la mayoria de los arqueros de dite utilizan grips hechos a su medida. Estos
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han sido reforzados y varian
generalmente entre una
empufiaduradta y unabga; la
empufiadura (grip) debe ser
gpretada d tacto y hacer con-
tacto con la base de la mano.
Esto serecomiendaparad cer-
tamen del Torneo Olimpico de
18y 12 flechas ya que provee
un punto de presién mas
ancho y mas solido, con la
minima probabilidad de variacion de laposicion del punto de presion.

Laposicion actua del mango del arcoy e areade presion respecto ala mano del arco 4
deben estar en € area, como seindicaen lafoto.

Esta posicion creara la menor cantidad de tension en la mano y se repite méas
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fécilmente, traduciéndose en una mayor consistencia
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11_Relacion entre la Posicion de la Cabeza y de los Hombros

La estabilidad del triangulo formado por los dos hombros y la barbilla es muy impor-
tante para la consistencia. De la misma manera, la ubicacién del punto de presién de la
mano del arco, la barbilla, los ojos, los omdplatos, € codo del brazo de cuerda, los dedos
de la cuerda, € centro de gravedad y la posicion de los pies necesitan ser igua detiro en
tiro, para crear consistencia

Como tal, es extremadamente importante que todos los componentes del cuerpo se
estructuren biomecanicamente, tan solidamente como sea posible. Esto ayudaraa crear un
orden estable paraformar labase en acanzar esta consistencia siempre tan crucid.

12_Resumen

En este capitulo, la focalizacién
ha estado en la preparacion de la
base y el acondicionamiento del
cuerpo y de sus partes en la config-
uracion més fuerte posible, antes
del uso de las fuerzas internas y
externas, que actuaran en esta
estructura durante la ejecucion real
del tiro con arco. En el capitulo
siguiente, se examinara en detalle
cada componente individual impli-
cado en hacer €l tiro con arco real.
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