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RECURWVO

ELANCLAJE 4
POSICION DE DEDOS

(Como puede llegar a saber con
certeza donde debera situar su mano
en la cara (anclaje) y cémo deberia
colocar los dedos sobre la cuerda?.
Hay varias maneras gque se entienden
como correctas ¥ a lo largo de este
articulo explicaré algunas de las mas
usuales. Hablaremos sobre:

1.- Posicion del anclaje
Anclaje lateral
Anclaje central

2.- Posicion de los dedos
Agarre profundo
Agarre en las puntas

POSICION DEL ANCLAJE
Decidir cuando deberia tirar
con un anclaje lateral o con un ancla-
je en el centro, debe decidirse en fun-
cién de la comodidad de uno u otro
método. Otro factor que ayudard
decidirse es su estruetura facial. Para
algunas personas es mas [acil tirar de
una manera que de otra, Ninguna es
mejor ni peor, Solamente debemos
tener en cuanta que la posicion del
anclaje acttia como un “alza” o refer-
encia posterior para el arquero, por lo
que es comprensible la importancia
de la decisién, de la comodidad y pre-
cision en su repeticién. El anclaje mas
extendido en la ensefianza a los
arqueros principiantes es el anclaje
central {cuerda contacta en el centro
de la cara) y sobre todo per su simpli-
cidad v facilidad de repetir con exac-
titud.
Para encontrar este anclaje central,
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estire de la cuerda hacia su cara y
alineela directamente con el centro de
la barbilla, boca y nariz. Asegurese de
que la cuerda toca con lka misma pre-
sicn el centro de la barbilla y el centro
de la nariz. El anclaje central puede
que sea dificil para usted y le obligue
a extender el cuello para alcanzar la
posicion correcta. Este cambio pos-
tural podria hacer que adoptase una
mala alineacién del cuerpe con
respecto a la flecha, o que viese
“doble”,

El anclaje lateral es algo mas
dificil de conseguir correctamente
que el anclaje central. Para llegar al
anclaje lateral tense hacia atrds y situe
la cuerda en el lateral de su cara. La
cuerda deberia tocar el centro de la
nariz a la vez que toca el lateral de la
barbilla. Asegiirese de que no ancla la
cuerda demasiado atras. Este defecto
causard que la cuerda golpee en el la-
teral de su barbilla o en su cara en &l
momento de la suelta. Esto ocurre
porque la cuerda se mueve durante la
suelta, oscilando horizontalmente y
haciendo que la cuerda gelpee en la
cara si se ha anclado demasiado hacia
atris. Con un anclaje lateral encon-
trard que nermalmente puede obtener
una buena linea ¥ apuntar mas [acil-
mente. Simplemente recuerde que el
anclaje lateral es mas dificil de hacer
corréctamente y de mantener estable.

Después de probar ambas
posiciones del anclaje, podra decidir
cual le lunciona mejor ¥ le convence
mas. Otra de las cosas que tiene que
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recordar es el hecho de procurar man-
tenier la linea o “plano de tiro” respec-
to a la flecha. Esto significa que el
cuerpo del arquero debe estar en
“linea” con la diana y con la flecha.
Esto se consigue haciendo que la linea
de hombros esté paralela a la flecha en
la aperrura completa y colocando el
cuerpo de forma correcta en la linea
de tiro (pies, cadera y tronce). En los
dos tipos de anclajes anteriormente
mencionados, debe recordar que la
parte superior del dede indice debe
apretar firmemente contra la barbilla,
ese es su verdadero punto de anclaje.
Mantenga el dedo gordo y los demas
dedos relajados, con los labios cerra-
dos y la mandibula también cerrada.
Esto le ayudari a ser consistente y
preciso, tanto sielige uno como otro
estilo. La consistencia es lo mds
importante en el tiro con arco, espe-
cialmente en lo que a la posicién del
anclaje respecta. la cuerda deberia
tocar su barbilla y nariz siempre en el
mismo sitio. Su eleccién debera
depender de donde le proporcione
mayor consistencia,

POSICION DE LOS DEDOS:

La manera en que coloque
sus dedos sobre la cuerda es tamhién
parte importante de la consistencia,
Hay dos posibilidades [undamentales
a la hora de colocar los dedos sobre
la cuerda v estas son: agarre profundo
de los dedos o agarre en las puntas
que comsiste en tensar con la cuerda
en las puntas de los dedos.




Realizar un AGARRE PROFUNDO de
la cuerda puede parecer dificil al prin-
cipio, pero cuando se consigue domi-
nar ayudard a crear mucha consisten-
cia porque los dedos no se moveran o
deslizardn. Para conseguir un agarre
profunde de la cuerda, tome los tres
dedos de cuerda ({indice, corazén v
anular), y coloquelos en la cuerda con
el culatin entre el dedo indice y
corazon. Sitte la cuerda pasada la
primera falange consiguiendo un
buen agarre sobre la cuerda v mante-
niendo el resto de la mano relajada,
Mantenga la murfieca relajada v recta
manteniendo solo tensidn en los
declos. Esto le ayudard a mantener un
buen agarre de la cuerda a lo largo de
todo el tire. Muchos arqueros encuen-
tran que el agarre profundo les ayuda
a mantener los brazos relajados y a
usar més la espalda.

Para usar el AGARRE EN LA PUNTA
DE LOS DEDQS, cologue los tres
dedos sobre la cuerda y haga lo
mismo que en el agarre profundo,
colocando la cuerda justo antes de la
primera falange. Algunos arqueros
encuentran gue el agarre en la punta
de los dedos les ayuda a soltar mejor
la cuerda, aunque algunas veces este
tipo de agarre hace que los dedos res-
balen o se muevan durante la apertu-
ra. Encontrard que usar el agarre en la
punta de los dedos causa mayor ten-
sién en el antebrazo en comparacion
con el agarre profundo en la que solo
hay minima tension.

Después de elegir un estilo, mantén-
galo con lo que conseguird consisten-
cia. Ambos estilos se usan a menude.
El que elija debe ser el que le ofrezca
mayor comodidad, facilidad en la
suelta y seguridad.

Hay un problema basrante comun en
los arquerns principiantes gue estin
aprendiendo en como colocar sus
dedos en la cuerda. Este consiste en
gue la flecha caiga del reposaflechas
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cuando se tensa hacia atras. Esto se
puede arreglar facilmente controlando
unos puntos clave: asegurese de que
la mano de cuerda esta plana y recta y
que no hay movimiento en los dedos
0 en la mano. Compruebe que cuan-
do se terisa hacia atrds la flecha estd en
linea con el brazo de arco. No tire de
la cuerda por fuera y haciendo una
curva cuando se temsa hacia atris.
Asegurese de que estd tensando con la
espalda v los hombros, y de que la
punta del codo esta en linea detras de
la flecha en la apertura completa.

Haga que alguien compruebe que no
estd inclinando el arco. La inclinacién
del arco se puede producir bien a
derecha o izquierda. La posicién cor-
recta es recta v vertical. No permita
que sus dedos toquen el culatin.
Cuando sus dedos estdn tocando el
culatin, "pinzando la flecha", esto
hace que las flechas impacten en la
diana altas o bajas. No deberia haber
contacto con la flecha ni presion sobre
ella. Separe los dedos ligeramente con

un espacic minimo ente ellos y el
culatin. Esta es la causa mas comun
por la que las flechas se caen del
reposaflechas.

Con esta informacion
disponible, deberia ser capaz de elegir
correctamente la posicion del anclaje,
bien al lade o bien en el centro de la
cara.

Tambien deberia ser capaz de
elegir que estilo de posicion de los
dedos en la cuerda va a usar, bien el
anclaje prolundo o el anclaje en la
punta de los dedos. Recuerde gue con
cualquiera de los estilos que elija,
habri unas ventajas y unas desventa-
jas. El hecho mas importante a tener
en cuentd, es que el estilo que elija
deberd ser aquel que le ofrezca mayor
comodidad, seguridad y consistencia.
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