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KSL Shot Cycle Il

With many thanks to Flavia Mayoral from Club de Albal, Valencia, Spain for the
. translation of the KSL Shot Cycle in Spanish.

El ciclo de tiro de KSL

Traduccion del apartado de la pagina original http://www.kslinternationalarchery.com/

El tiro con arco tiene muchas fases, pero basicamente pueden ser clasiificadas en doce
pasos-fases.

Diagrama de tiro de KSL

El ciclo Il de tiro de KSL
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1. La postura (The Stance).

El éxito en arqueria depende de la habilidad y la consistencia. La postura es la base del tiro y es una
de las primeras debilidades que pude ver en cada arquero que vino al AlS (Instituto autraliano del
deporte) y a mi clinica de coaching: la inhabilidad de mantener una sdlida conexién entre la parte
superior y la inferior.

La postura y la correcta estructura biomecéanica es de suma importancia ya que provee estabilidad,
fuerzay resistencia.

Primero miremos la posicion de los pies. La postura recomendada es la postura abierta. Provee una
posicién biomecanica mas solida, especialmente en condiciones de viento. Los pies deben estar
separados con una distancia acorde al ancho de hombros, con el peso distribuido en ambos pies.

La distribucion recomendada del peso es del 60-70% en la parte delantera del pie y 40-30% en los
talones. Muchos arqueros estan con mas peso en los talones, lo que ubica el centro de gravedad por
detras de los talones, produciendo inestabilidad.

Imagine una linea recta que atraviesa el cuerpo, el centro de gravedad debera posicionarse
aproximadamente entre los arcos de los pies.

Las caderas estaran suavemente inclinadas hacia atras, el esterndn debera ser llevado hacia abajo
para proveer mas claridad frontal. Los hombros deben estar en linea con el blanco, pero las caderas
deben estar abiertas respecto al blanco. Haga clic en las fotos para ampliar las imagenes.
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2. Poniendo la flecha (Nocking the Arrow).

La flecha se coloca de la forma mas conveniente para cada uno. Usualmente siempre de la misma
manera, formando parte de su rutina de tiro.

3. Hooking & Gripping

Muchos manuales sugieren ubicar la cuerda detras de la primer
falange de los dedos indices, mayor y anular, entonces cuando el
arco es abierto, la cuerda terminaré en la primer falange de los
dedos. Pero esto puede causar con el tiempo un doloroso callo.Yo
recomiendo que la cuerda se posicione justo antes de la falange de
los dedos indices y anular y por detras de la primer falange en el
dedo mayor, para prevenir que esto pase.

String Fingers

Cuando se coloca la dactilera sobre la cuerda, el arquero debe controlar
visualmente que la posicion de la dactilera en la cuerda es siempre la
misma en cada tiro, incluyendo los dedos en la dactilera. Para poner
siempre los dedos en el mismo lugar en la dactilera, es altamente
recomendable el uso del separador de dedos. Esto permitird que al estar
los dedos en contacto con el separador estén mas relajados. Cuando no se
utiliza el separador de dedos, habra una tendencia a abrir los dedos para
evitar pinzar el culatin y esto creara una tension no deseada en la mano de
la cuerda. La mano debe estar ubicada sobre la cuerda tal que el talén de
la mano no esté paralela a la cuerda, sino en un angulo suave lejos de la
cuerda, y en su camino terminara bajo el menton. Las mentoneras no son . o
recomendadas ya que pueden evitar una sélida conexion con la parte Hooking / Gripping
superior de la mano de la cuerda.

Una pequefia tension se toma sobre la cuerda para facilitar la exacta
ubicacion de la mano del arco sobre la empufiadura del arco.
La mano del arco debe estar relajada y ubicada alta y profundamente en la
empufadura, con el pulgar apuntando hacia el blanco una vez que el arco
es elevado. Una pequefia tension en el pulgar es aceptable para permitir
esto. Desde el comiendo del set-up, la posicion de la mano del arco en la
empufadura no debe cambiar. Bastante a menudo veo personas
"haciendo trampa" para obtener una posicion confortable de la mano en la
empufiadura, que puede variar de tiro en tiro, dependiendo como lo sienta.
Una ubicacion consistente de la mano es extremadamente importante para
Bow Hand Pressure asegurar que la presion en el area de la mano esté siempre localizada en
la empufiadura (foto).

4. Pensamiento (Mindset).

Es una etapa critica del tiro donde el éxito o el fracaso se determina. Ud. debe tener un concepto
claro: qué se quiere alcanzar, determinar cuanto, si se tienen que eliminar pensamientos irrelevantes
y distracciones causadas por eventos alrededor suyo. Durante este paso, una o dos respiraciones
profundas Zen serviran para estar centrado y el cuerpo relajado, especialemente la cara, cuello y
region de los hombros. Es importante practicar este paso en los entrenamientos ya que creara una
mayor conciencia y producira confianza.

5. Preparacion (Set-up)

El peso del cuerpo debe estar distribuido 60/70% en la punta y 40/30% en los talones. Las caderas
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deben estar aplertas respecto del blanco, 10s hombros en linea con el blanco. ESto creara una
pequefia tension debajo de la caja toréxica agregando estabilidad. El esternén debe estar hacia
adentro y los misculos abdominales tensos. Las caderas deben estar rotadas hacia fuera para que
sea posible tener las nalgas juntas. Mientras se eleva el arco, el hombro de la cuerda debe ser
llevado hacia atras para posicionar la escéapula, mientras ambos hombros deben estar lo méas bajo
posible.

La posicion de set-up, no es alcanzada abriendo el arco usando la mano y el antebrazo, sino
posicionando el hombro de la cuerda y la escépula. Las fotos muestran claramente que se trata de
alcanzar. Puede ser Util, mientras hacemos el set-up, visualizar los dedos de la cuerda conectados al
codo a través de cadenas, que nos permitiran tener los dedos, mano y antebrazo relajados.

Predraw Shoulder Setup

Cuando se lleva a cabo el set-up, hay una tendencia natural a inclinarse lejos del blanco para
contrarrestar el peso del arco, que empeorara mientras el peso del arco aumente mientras se abre el
arco. Es aconsejable inclinarse levemente hacia el blanco para contrarrestar esta tendencia natural.

6. Abriendo el arco (Drawing).

La escapula se debe bajar durante el set-up (ver foto A). La cuerda debe ser llevada en linea recta,
2-3 pulgadas debajo del mentén (ver foto B) y no directamente al mentédn. El codo de la cuerda
estara en linea, tanto como se pueda. Esto ayudara a bajar la escapula, mantener el hombro bajo y
llevar todo el peso a los musculos de la espalda, tanto como se pueda (ver foto C).

La ley de la acelarcion se aplicara desde el momento en el que se abre el arco. Es mejor abrir con
decision, que lenta y cuidadosamente. Esto también permitira alinear el codo tempranamente.

Mientras se abre el arco, los dedos y el antebrazo de la cuerda deben tener una minima tension.
Para lograr dedos y antebrazo relajados, visualizar los dedos conectados con el codo a través de
cadenas.

Desde el set-up, cuando se comienza a abrie el arco, el visor debe estar por encima de la linea
horizontal del blanco, ya que si esta por debajo, requerira elevar el brazo del arco para apuntar, lo
que creara una tension indeseada en el brazo del arco. En esta etapa, se debe evitar (ver paso 5) la
tendencia natural de alejarse del blanco para contrarrestar el peso del arco, que empeorara mientras
aumenta la apertura y hara perder equilibrio ya que cambia nuestro centro de gravedad. También
mantener firme los triceps en el brazo del arco ayuda a tener bajo el hombro de la cuerda.

En esta etapa, el apuntar no toma lugar aun.

Mientras se abre el arco, es recomendable inhalar, ya que crea un sentimiento natural de ganar
fuerza.

Habiendo llegado a la apertura total, la mano y el brazo de la cuerda
deben ser movidos como una unidad a la posicion de anclaje bajo el
hueso de la mandibula.
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ANCIaje” No es I1a palanra mas apropiada, ya que pueae ser
interpretada como que la apertura se detiene ahi. Un término mejor
seria llegar a la posicion de "transferencia/mantener".

En la apertura, se pasa de u n movimiento externo a uno interno. Esta
posicion esta determinada por una posicion adecuada de la escapula y
el codo de la cuerda. La cabeza es otro punto de referencia en el
proceso, actuando como un segundo Vvisor.

Anchoring

La punta del codo, vista de lado, debe estar en linea con la flecha o
apenas mas alta. Si el codo estéd demasiado alto, se hara dificil el bajar
el trapecio y activar los musculos de la espalda adecuadamente.

Elbow Height

Si se ve el codo de la cuerda directamente desde arriba, debe estar en linea con la
flecha. Sera mejor si se esta un poco por detras de la linea, pero no mas alla de la
linea. Al comienzo de la apertura, la mano de la cuerda debe estar en una posicion
tal que pueda encajar solidamente bajo el hueso de la mandibula, sin necesidad de
torcer la mano durante la apertura o mientras la mano se acerca a la cara.

La mano de la cuerda debe estar en contacto soélido con al hueso de la mandibula
para crear una conexion hueso-hueso. Aln si se usa mentonera, debe lograrse esta
conexion.

Alignment

8. Carga/Transferencia a la contencion (Loading/Transfer to Holding)

Al comienzo de la fase de carga, que comienza en el final de la fase de apertura (justo antes del
anclaje), es recomendable hacer un répido control visual de la posicion del clicker en la flecha para
alcanzar una mayor consistencia.

Cuando se abre el arco hacia el punto de anclaje, se utilizan los musculos de la parte superior del
brazo, antebrazo y mano, ya que la cuerda no puede ser llevada hacia atras con los musculos de la
espalda solamente.

Para llegar a la posicion de holding, se necesita un tiempo para transferir la tensién no deseada en la
mano, antebrazo y también de la mano del arco a los musculos de la espalda.

El proceso de transferencia/carga debe tomar medio segundo. Debe estar claro que el método de
"movimiento externo continuo” es defectuoso y es un obtaculo para lograr altas puntuaciones. El
holding es crucial y fundamental para la consistencia.

Habiendo llegado a la critica posicién de Holding, la atencion debe estar ahora tomalmente en los
musculos de la espalda. Si en esta etapa la mente esta dispersa, la conexiéon con los musculos de la
espalda se perdera.

Una vez que se ha alcanzado el Holding, estamos listos para comenzar el apuntar y la expansion.
Habiendo llegado a esta posicion, la atencién debe estar en rotar la escapula hacia abajo y hacia la
columna.

En esta etapa, la respiracion se debe liberar lentamente, de una manera natural y relajada, hasta que
los pulmones alcancen el 50/70% de su capacidad. Esta exhalacion permitira que el visor se pose en
el amarillo.

La repiracion se debe contener durante la expansion hasta que la continuacién del tiro se completa.

9. Apuntar y Expansion (Aiming & Expansion)

La atencion debe estar ahora en apuntar. Se debe apuntar solo DESPUES de la

W fase de Transferencia/Carga y una vez que se hayamos alcanzado el Holding,
NO ANTES!
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El tiempo ideal desde el Holding hasta soltar la cuerda es de 1' a 3' para mejores
resultados. El subconsciente debe permitir ubicar el visor donde se esté
apuntando y dejarlo flotar alrededor. El apuntar se debe abordar sin ansiedad.
Debe ser tratado como otro paso en el proceso de disparar una flecha, no el
punto central.

Cuando nos concentramos con cierta intensidad, solo se puede atender a un canal a la vez. Si se
tiene la atencion completamente en el apuntar, la conexion con los musculos de la espalda se
perdera.

Obviamente que el apuntar necesita tomar lugar, pero debe ser realizado de una manera
subconsciente mas que consciente.

Durante la fase de expansion, el codo de la apertura debe estar idealmente detras de la linea, la
escapula rota y va hacia abajo hacia la columna, abriendo el pecho en un movimiento circular. Esto
es basicamente un micromovimiento, pero debido al radio de movimiento, sera suficiente para
mover la flecha los Ultimos 1-2mm a través del clicker.

El radio de movimiento consiste en un gran movimiento circular que envuelve a la escapula
(movimiento pequefio), los huesos del pecho se conectan con las articulaciones del pecho
(movimiento mayor) y los brazos del arco y de la cuerda (movimiento mayor). . Esto es el Ratio de
Movimiento (Ratio of Circular Movement or ROCM).

Para lograr ese sentimiento de expansion, visualizar una conexion entre el "

brazo izquierdo y derecho. Luego, yendo en linea y rotando la escéapula - |
hacia la columna, se experimentara un sentimiento de agrandamiento del : ]
pecho, que se hara mayor entre las manos del arco y de la cuerda, = e T =
suficiente para pasar los ultimos mm del clicker sin empujar y/o tirar. R

Durante la expansion, el arquero debe mantener firme los triceps del brazo
del arco y bajo el hombro del frente y la mano del arco relajada.

ROCM

El equilibrio durante la expansion debe ser siempre 50/50. Un desequilibro puede afectar el centro de
gravedad, llevando el cuerpo hacia el blanco, lo que hara que el arquero se incine hacia atras,
alejandose del blanco.

Durante esta fase, la atencién debe estar completamente en la expansion. Cualquier pensamiento
sobre los dedos de la cuerda u otra cosa debe ser olvidada o la conexion con los misculos de la
espalda se perderd, estropeando la suelta.

10. Suelta (Release).

La cuerda debe ser soltada relajando totalmente los dedos y
permitiendo que la cuerda se vaya. La cuerda debe permitir poner
los dedos fuera de su camino.

Cuando se observa los arqueros de elite, sus dedos en la sueltay
durante la continuacion del tiro estan virtualmente en la misma
posicion que cuando estaban en la cuerda.

Release

La suelta debe ser iniciada por el Trapecio y no por empujar el arco o tirar la cuerda. Es un
movimiento interno, como se describi6 en el paso 9.

La activacion del clicker en esta fase del tiro debe ser sentida y no oida. Este es un concepto dificil
de comprender. Si el arquero espera a oir el clicker para soltar, el pensamiento va hacia el clicker y
nuevamente, la conexion con los misculos d ela espalda se perdera.

Los arqueros que tratan de soltar la cuerda abriendo conscientemente los dedos, detienen el
movimiento continuo, lo que resulta en la pérdida de tension en la espalda. Ademas crean tension de
los musculos del antebrazo, que controlan el abrir y cerrar de los dedos.

El mefique de la mano de la cuerda debe estar relajado y siempre en la misma posicién en todos los
tiros. Cualquier cambio en la posicién o tension en el mefiique afectara la tension de los demas
dedos.
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11. Continuacion del tiro (The Follow-Through)

La continuacion del tiro es realmente parte de la suelta'y no un
movimiento aparte.

La tension correcta de la espalda debe ser controlada entre uno y dos
segundos después de la suelta. La continua rotacién/aprisionamiento
de la escépula durante la continuacion del tiro, crearda un mejor
sensacion de tension de espalda.

La continuacion del tiro debe ser una reaccion natural y mas que una
suelta corta, es recomendable realizar una suelta larga y fluida, que no
debera ser forzada, pero debera ser como el resultado de haber usado
Follow Through correctamente la tension de espalda.

Una continuacion del tiro forzadamente exagerada indicara una suelta defectuosa. En muchos casos
es el resultado de una accion forzada que resulta en cambios del centro de gravedad, afectando al
tiro. Adicionalmente, con una continuacion del tiro forzada, la presion de los diferentes dedos en la
cuerda variara, afectando la manera en la que los dedos sueltan la cuerda, lo que llevara a resultados
inconsistentes.

Si la continuacién del tiro es natural, la mano de la cuerda, que debera estar muy relajada, se movera
hacia atras y estara en contacto con la cara, siguiendo la linea de la mandibula, tanto como sea
posible. El codo debera moverse lateralmente hacia atras, resultando en un movimiento natural hacia
abajo. La mano de la cuerda no debe tocar el hombro como parte de la continuacion del tiro, ya que
esto causara que el codo baje demasiado rapido.

Adicionalmente, el arco se debe visualizar moviéndose en linea recta hacia el blanco, aunque el
brazo del arco, debido a la expansion rotacional, se movera ligeramente hacia la izquierda (para los
arqueros diestros).

12. Relajacion y feedback (Relaxation and Feedback)

Cuando se concluye la continuacion del tiro, cuerpo y mente necesitan
estar listos para el proximo tiro. Cualquier tension fisica o mental creada
durante el tiro previo necesita ser eliminada. Para alcanzar esto, son
recomendadas un par de respiraciones profundas Zen. Es también el
tiempo para el feedback analitico objetivo. Obviamente es mas fécil
decirlo que hacerlo, especialmente después de un tiro menos que
perfecto. De todos modos, como los resultados en el blanco son
absolutos, el realizar un analisis analitico trae sélo beneficios. Es muy
importante que el arquero aprenda a "sentir" el tiro, entonces cualquier
discrepancia técnica en el tiro puede ser reconocida y pueden tomarse
Relaxation / Feedback @cciones correctivas en los tiros siguientes. Sélo la ubicacion actual de
la flecha en el blanco debe ser de interés, ya que provee feedback del
proceso y de otras suposiciones, incluyendo condiciones del tiempo.

Es muy importante para el proceso continuo de aprendizaje y desarrollo de un arquero, que el
arquero acepte la entera responsabilidad del tiro. No hay excusas, s6lo razones por las cuales el
arquero tiene que tomar responsabilidad.

Excusas comunes tales como el viento, distracciones, el teléfono movil que suena, camaras de TV,
el ruido de los espectadores, bebés que lloran, etc., etc., necesitaran ser atendidas en el futuro, si es
un tema para el arquero.

Esto concluye las doce fases Técnica del Ciclo Il de tiro con arco de KSL que ensefi6 el Coach Lee
en el Centro USA de Entrenamiento Olimpico de Arqueria en Chula Vista y previamente en el
Australian Institute de Sport en Canberra.

Estos doce pasos son aprobados completamente por Coach Lee, como lo son cualquier otra
informacién técnica, inclusive FAQ, en este sitio web.

KSL Internacional Archery reconoce la importancia de unificar el entrenamiento y recompensa ver
que una de las naciones punteras en el tiro con arco tiene el total adopté de corazéon laB. E. S. T.
(Biomecanicamente Eficiente Disparando la Técnica) basadas en las ensefianzas del Coach Lee.
Deseamos compartir esta informacion libremente con esos arqueros y los entrenadores que estan
dispuestos a abrir sus mentes y deseos de aumentar su conocimiento compartiendo el conocimiento
y los métodos docentes de, como fue indicado por Jim Easton, "uno de los entrenadores de tiro con
arco mas experimentados y talentosos en el mundo y a través de la historia Olimpica".

Nota 1:-
Ninguna parte de este documento o cualauier otra informacién en este sitio
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webvpued.e ser reproducida ni transmitido en parte o en su integridad total por
cualquiera razén para cualquier forma de ganancia o provecho sin el expreso
consentimiento de KSL KSL International Archery.

Nota 2:

El articulo con todos sus gréaficos es propiedad de KSL International Archery,
lo Unico que hemos realizado es una traduccién al espafiol de esta magnifica
pagina, que ha sido posible gracias al tiempo que amablemente nos ha
dedicado nuestra compafiera Flavia Mayoral y reubicarla dentro de los
gréaficos originales, de hecho los enlaces ampliados se utilizan los enlaces
originales.
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