EL MODELO

guros deportes son muy atractivos porque nunca
= sabe qué va a pasar. Los luchadores intercambian
onstantemente ataques y contraataques; los jugadores
e fiitbol pasan de una accién delensiva a una ofensiva
1 cuestion de segundos; en voleibol se pasan la pelota
nos a otros y, cuando menos te lo esperas, hacen un
1ate impresionante,

Sin embargo, hay otros deportes en los que para con-
eguir resultados hay que tener perseverancia y ejecu-
ar la misma accion una y otra vez, y la ejecucion ha de
er siempre impecable. Al igual que los lanzadores de
250, Cuya accion parece una réplica exacta de su ante-
ior lanzamiento, el practicante de tiro con arco tiene
ue ser una persona constante. El éxito de los arqueros
e encuentra en la posicién, en la que se imitaauna T.
Ina vez que se consigue, se repite y repite en cada tiro.

Observe que de momento estamos haciendo referen-
ia a la técnica y no a los resultados. Asi que no se dis-
raiga con la trayectoria de la flecha. Céntrese en apren-
er la posicion de la T que s lo que le vamos a ensefiar
n este capitulo y aproveche los ejercicios que se le
ropondrin més adelante para perfeccionar la postura
Jue utilizard a partir de ahora cada vez que apunte. Si
iensa que es algo aburrido, piense lo divertido que tie-
e que resultar acertarle siempre al ceniro de la diana.

, Por qué es tan importante
a posturade la T?

.a estructura de nuestro cuerpo hace que le sea mis fi-
il mantener la posicion de la T durante més tiempo
Jue otra posicidn. De esta forma, los misculos de los
razos pueden hacer fuerza junto con los del cuerpo,
in que el desgaste sea muy pronunciado. Los tiradores
jue se inclinan o doblan hacia algin lado en realidad
>stan haciendo més fuerza con unos miisculos que con

otros. Al cabo de unos cuantos disparos les es imposi-
ble coger la posicién correcta, porque estiin demasiado
cansados o nerviosos. Recuerde que es necesario man-
tener la posicién de anclaje durante unos cuantos se-
gundos mientras se esta apuntando. Y en esta posicién
hay que resistir toda la potencia del arco. Los nervios
que se pueden sentir al apuntar a la diana en una com-
peticion, o la excitacién que le embarga cuando ve que
su1 presa se estd acercando son sintomas que le pueden
hacer desviarse de la posicion de tiro. Por eso necesjta
un modelo de tiro que le resulte sencillo de imitar, inc&u—
so en los momentos en los gue esté sometide a una
gran presion.

Figura3.1. EimodelodelaT.




Ademas resulta més facil de imaginar una postura en
forma de T que oftra en la que los brazos estén doblados
o forzados (véase figura 3.1). Basta con cerrar los gjos y
podemos ver 1a T que forma el tronco con los brazos,
las lineas rectas y los dngulos de 90°. Si las extremida-
des estan algo dobladas es mas sencillo ajustarias a una
posicion recta que a una que tuviese cierta inclinacién.
Por eso el propio arquero puede hacer de instructor y
corregirse la posicion las veces que haga falta hasta que
consiga adoptar la posicion en forma de T,

Es posible que vea a otros arqueros mas experimenta-
dos obtener grandes resultados sin utilizar el modelo
de fa T. Esté seguro de que esos éxitos no les van a du-
rar mucho. En las grandes competiciones, los tiradores
que utilizan el modelo de T estdn mas descansados que
los otros, por lo que podran aguantar la presién y obte-
ner mejores resultados que los que no utilizan esta po-
sicidn de tiro. Practicar con el modelo de la T y hacer
que se convierta en un habito es un esfuerzo que mere-
ce la pena.

Como imitar el modelodela T

La mejor forma de aprenderse esta posicién es imitan-

.dola pero sin disparar ninguna flecha. De esta forma po-
drd acostumbrarse a su equipo y a la posicion, sin preo-
cuparse de nada mas. Ademaés, al acostumbrarse a la
posicion antes de tirar ninguna flecha, estara aumen-
tando su seguridad. Puede tener la completa seguridad
de que de esta forma, cuando tenga en la mano el arco y
las flechas, sus tires serdn completamente seguros y
certeros.

Como ya le hemos comentado, al principio tendré
que imitar la posicién de la T con el arco en vacio, s de-
¢ir, sin ninguna flecha. Péngase en posicion. Estire el
braze que sujeta el arco hacia la diana, sienta como el
hombro alcanza su posicion. lmaginese que traza una k-
nea que va de un pie a otro y se prolonga hasta la diana.
(Véase figura 3.2a.) 5i no se encuentra en esta linea, ten-
dra que ajustar su posicion. Los hombros tienen que en-
contrarse en la vertical de cada pie. No gire el tronco.

Coja el arco y muévalo arriba y abajo. Haga una espe-
cie de garfio can los tres primeros dedos de la mano

Modo de tiro: el modelo de la «T» + 53

que se va a encargar de sujetar la cuerda. El indice ha
de ir sobre el punto de encoque y los otros dos por de-
bajo (véase figura 3.2b).

Levante y extienda el brazo que sujeta el arco hasta
que se encuentre a la altura del hombro, apuntando ha-
cia la diana. Gire la cabeza hasta el hombro. Tense la
cuerda tirando con los misculos del hombro con un
movimiento fluido. Con este movimiento, el hombro se
acercar a la espina dorsal. Recuerde que la fuerza que
tiene que hacer es tal que venza la resistencia del arco.
Tire de la cuerda hasta que alcance la posicidn de ancla-
je, para lo cual tendrd que girar y bajar levemente el
codo del brazo que sujeta el arco (véase figura 3.2c). En
el anclaje, la mano que tira de la cuerda se encuentra
bajo el mentén. De hecho, el dedo indice esta en contac-
to con la barbillay la cuerda toca la nariz del tirador.
Aguante la posicion unos segundos, sintiendo la postu-
ra que toma el cuerpo y, a continuacién, relaje la cuer-
da. Nunca la suelte si no hay vuna flecha en el arco, ya
que soltar la cuerda ven vacio» puede hacer que se rom-
pa el arco. Reldjese antes de repetir el ejercicio.

Repita ahora pero con una flecha. Pongase en posi-
cion. Coloque el culatin en el punto de encoque. La plu-
ma timon (a veces puede ser de distintq color) va hacia
fuera. Apoye el astil de la flecha en el reposaflechas. De
la mano que va a tirar de la cuerda, coloque un dedo
por encima de la flecha y otros dos por debajo. Tense el
arco hasia la posicion de anclaje. Recuerde que no ha
de tensar més de lo necesario, ya que puede hacer que
la flecha se caiga del reposaflechas. Aguante unos se-
gundos en esta posicion y relaje Ia cuerda (sin dispa-

.rar). Descanse y repita.

Es muy probable que no le apetezca nada practicar la
posicion, pero recuerde que si se centra ahora en coger
una buena posicién en vez de ver donde va la flecha
cuando la dispara, le aportard més ventajas que penali-
dades. Cuando un arquero dispara la flecha partiendo
de una posicién basada en lineas y dngulos rectos, ter-
minara por conseguir buenos resultados. Una vez que
conslga imitar a la perfeccion la posicidn de fa T, puede
probar a disparar alguna flecha. Algunos tiradores prac-
tican el ejercicio que acabamos de ver como parté del
calentamiento, por eso no sienta ningdn tipo de temor a
la hora de practicar esta postura.
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FIGURA
3.2

Postura.

1.Encare la diana
2. Alinee los pies
3. Reparta el peso por igual
4, Cuerpo recto
5.Ponga el arco delante suya
6. Hombros alineados yrectos _____
7.Boca cerrada y dientes en

coniacto

Disparar desde la postura

delaT

Manual de Tiro con Arco

Relajar el arco.

Tensar y apuntar.

1.Haga una V con el puigar y el
indice de la mano que sujeta el
arco

2. Haga un garfio con los dedos de
la mano que va a tirar de la
cuerda

3. Mire por encima del hombro

4.l evante el arco hacialadiana ___

5. Baje un poco el codo del brazo
gue sujeta el arco

6. Relaje la mano y mufieca encargadas
detensarfacuerda_

. 7. Tire del hombro para tensar el

arco

8.1a mano al mentdn y la cuerda
tiene que tocarle la narizy la
barbilla

9.Concéntrese en la diana

1. Relaje la cuerda

zar conviene que se sitlie cerca de la diana (a unos 10 6 15
metros). Da igual que ponga una diana en la rosca o para-
peto, un papel que le sirva como punto de enfoque. En un

principio no se va a preocupar por dénde cae la flecha.

Una vez que sea capaz de imitar la posicion dela T con to-
tal comodidad con una flecha en el arco, tendra que ana-
dir un movimiento més al esquema: la suelta. Para empe-

Recuerde las reglas de seguridad. Compruebe que no
hay nadie detras de la diana. Pongase en posicion (figu-
ra 3.3a). Coloque las manos como acaba de ver. Tense y




ancle (figura 3.3b). Tense los misculos de la espalda y
relaje los dedos de la mano que sujeta la cuerda. No
mueva ni la cabeza ni el brazo que sujeta el arco (figura
3.3¢). El arco se encargard de hacer el resto.

Una vez que ha practicado la postura lo suficiente
como para encontrarse comodo al tensar y relajar, pue-
de afiadir la parte en la que apunta a la diana antes de
tensar. Con este movimiento se levanta el arco antes de
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tensar y se apunta a la diana. En esta posicion la punta
de la flecha no mira al centro de la diana, sino a un pun-
to situado unos 45 centimetros por debajo. Después de
anclar y sin dejar de mirar a la diana, trate de mirar a la
cuerda (aparecerd borrosa} y a la flecha. Mire ia posi-
cion de las palas del arco para verificar que esta nivela-
do. Gracias a estas dos comprobaciones adicionales, le
serd mucho mas facil apuntar.

FIGURA
3.3

TIRO CON EL

Postura.

1. Encare ladiana

2. Alinee los pies y reparta el peso
porigual

3.Cuerporecto

4. Coloque la flecha en la
cuerda

5. Recuerde que la pluma timonera
{o timdn) va hacia fuera

A8

Tensar y apuntar.
1. Coloque ambas manos en su
posicién
2.En la cuerda, ha de colocar un
dedo por encima de la flecha y
dos por debajo

3. Levante el arco hacia la diana __

4. Mueva ligeramente el codo del
brazo que sujeta el arco

5. Relaje ambas manos y deje que la
que se va a encargar de tirar de
la cuerda se ponga recta

6. Tense el arco tirando de [a
cuerda con el hombro

7.La mano al mentén y la cuerda que
toque la barbillaylanariz___

8. Mire la cuerda, la flecha y
verifique que el arco se
encuentra nivelado

9. Concéntrese en fa diana

MODELODE LA T

Suelta y movimiento
final.

1. Tense los miisculos de la
espalda

2. Mantenga relajadas ambas
manes.____

3.Cuente hasta tres,_

4. Relaje los dedos de la mano que
sujeta la cuerda para efectuar la
suelta,_

5. Continite el movimiento con el
codo que sujetaba fa
cuerda,

6. Mantenga el brazo que sujeta el
arco en su posicion.

7.Mantenga la cabeza en su
posicién.__

8.La suelta termina cuando la
mano que sujetaba la cuerda se
encuentra sobre el hombro._
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Es posible que le cueste un poco identificar cuando
se desvia de la postura de la T. Con los ejercicios que le

fn

mostramos a continuacion le ensefiamos a identificar y
corregir estos errores.

Error

Correccion

1. La cadera tiende a girar y el hombro que se
encuentra mas cerca de la diana S€ mueve.

1. Permanezca recto y utilice los misculos
de la espalda para abrir, guidndose por el movimien-
to del codo. Si no puede corregir este defécto, cam-
bie el arco y utilice uno de menor potencia. : -

2. La fecha se cae del reposaflechas en el
momento de la apertura.

2. Mientras tensa, deje que la mufieca y los

nudillos de la mano que tira de la cuerda estén rec-
tos. Esa mano {inicamente se ha de utilizar como gan-
cho para sujetar la cuerda, pero los misculos que la
tensan son los de la espalda. Recuerde que el arco ha
de permanecer vertical,

3. Cuando ha abierto el arco, el codo se
_encuentra mirando hacia fuera en vez de
hacia atras. El codo mira hacia abajo. . -

3. Compruebe que sus pies estén bien

alineados con la diana. Los hombroshan

de encontrarse sobre los pies. Para tensar tire hacia-
atras del hombro, manteniéndose asualtura,-

4. La cuerda golpea el protector del brazo.

4. Asegiirese de que coge el arco por la
empufiadura. Mueva el codo hacta abajo y hacia fue-
ra. 5i con este movimiento no evita el contacto de la
cuerda, utilice un protector mas grande que le cubra
todo el brazo.

5. Lafecha se levanta del reposaflechas.

5. Tire de la cuerda con los tres dedos por
igual. '

6. Deja de tensar antes de llegar al punto de
anclaje o la cabeza se adelanta para tocar
la cuerda.

6. Mantenga la cabeza en su posicién y

utilice los mfisculos de la espalda para

tensar con un movimiento fluido y continuo. Los ar-
queros que tensan muy despacio, utilizan los miscu-
los del brazo en vez de los de Ia espalda. Si continua
con este problema, pongase en contacto con una per-
sona especializada que compruebe si la potencia de
st arco es la apta para usted.

EJERCICIOS

1. Ejercicio para el brazo que sujeta el arco (o brazo de arcoj

Conviene practicar el movimiento del codo del brazo que sujeta el arco. Tiene que girar hacia fue-
ra mientras aguanta la presion del arco. Para imitar esta situacion puede estirar el brazo y apoyarlo
en el marco de una puerta (si no hay ninguna a la vista, ni esquinas ni nada similar, puede pedirle a
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un compafiero que le ayude y le ofrezca resistencia). Coloque la eminencia tenar de su mano sobre e
marco de la puerta (el pulgar hacia arriba) y haga un poco de presian. Gire el codo sin mover la
mano, hasta que la parte mas ancha del brazo quede vertical. No mueva el hombro, Para que el codo
se encuentre en la posicidn correcta, la mano ha de estar a la altura del pecho,

&
@Resultados
* Nivele los hombros
* Mantenga la mano vertical
* Gire el hombro hacia abajo y hacia fuera

4 Para aumentar la dificultad

* Coja el arco y levantelo hacia la diana.

* Tense la cuerda y mueva el codo del brazo que suje-
ta el arco.

TR

\

Para disminuir Ia dificultad &

* Estire el brazo con el que suele coger el arco y es-
tirelo a continuacién del hombro, cor la palma de
la mano mirando hacia abajo. Sin mover ¢l brazo,
gire la palma de la mano hasta ponerla vertical.
Ahora el brazo se encuentra en posicién. Reldjelo

y repita la operacion.

2. La suelta
Sin el equipo, forme con los dedos de la mano que utiliza para tensar la cuerda el gancho con el
que la sujeta y coja el indice de la otra mano. Apoye la mano que forma el garfio en el menton. Tense
los misculos de la espalda y relaje la mano. Suelte ahora los dedos, como si estuviese soltando la
cuerda del arco. Por la tensién de los mitscutos de la espalda, la mano deberfa irse para atrés. Este
gjercicio es muy sencillo y se puede practicar en cualquier lado. '

Prueba = Repita este ejercicio 10 veces

Resultados

* Mantenga rectos los nudillos y la mufeca de la mano
que sujeta la cuerda

» Tense los misculos de la espalda

« Relaje los dedos de la mano tensora
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3. El espejo

Coloque un espejo diagonalmente a su usted y practique la postura de la mano que sujeta la cuer-
da. Tiene que estar relajada mientras los dedos forman un gancho. Levante el arco y abralo tirando
del codo hacia atris con los mitsculos de la espalda. La mufieca de la mano encargada de tensar la
cuerda ha de permanecer recta y relajada. Asegiirese de que se encuentra en la posicion de anclaje
con los dedos de la mano tensora bajo el mentén y la cuerda tecandole la barbilla y la nariz. Mirese
de reojo en el espejo para comprobar que se encuentra en la posicion de la T. De reojo implica que
unicamente mueve los ojos y no [a cabeza. Con cuidado relaje la cuerda. Repita este ejercicio con los
ojos cerrados para que sienta que cada parte de su cuerpo coincide con la postaradela T,

£ R

gér‘ Prueba = Repitalo 20 veces
10 con los ojos abiertos

10 con los ojos cerrados

g4
WResultados
* Nivele los hombros y deje la cabeza recta
* Los masculos de la espalda tiran hacia atras del codo
encargado de tensar la cuerda
* |.a cuerda le toca en la barbilla y la nariz. La mano se
encuentra bajo el mentén

2t Para aumentar Ia dificultad
* Repita este ejercicio con una flecha pero tinicamen-
te si puede colocarse frente a una diana.

Para disminuir Ia difl'cultad
* Repita este ejercicio sin arco o con uno menos
potente que el que suele utilizar normalmente.

4. La aprobacion de un compaiero
Necesitard la ayuda de un compafiero que esté habituado a la posicidn de la T. Coloque un papel
en medio del parapeto. Dispare una flecha desde una distancia de 10 metros con su compafiero ob-
servandole desde detras. Conservando la posicién, dispare otras cinco flechas. El compafiero ten-
dra que estar atento por si modifica su posicién entre un tiro y otro. Segiin se vaya cansando (es de-
cir, con las dltimas flechas) verad que cada vez es mis complicado mantener la posicién. No se

preocupe del papel; da igual que no le acierte. Tan sélo es un punto de referencia. Cuando termine,
recoja las flechas y repita el ejercicio.

ut@ Prueba = Ha de conservar la posicion exacta por lo menos en tres de los cinco disparos




