por juan carlos holgado

Posicion del CODO

Cuando observo a un arquero en cualquier campo de tiro, lo que
pretendo es ver su “coreografia” del tire, su postura v gesto de eje-
cuciém. Es en este momento cuando siempre ap
comentatio que dice “tiene el codo alto”, o mecluso. "ese codo no
esta en linea”. ¥ es por esto que me he decidido a escribir este

arece algiin

articulo v romper con muchos topicos que atin hoy en dica estdn
vigenites en muchos campos y clubes de tiro,

Primero debemos tener claro que el code v brazo de arco debe
mirarse desde 2 planos, el frontal (justo enfrente del arquero
mirando su pecho-tronco)} vy desde el plano horizontal (visto
desde encima del arquero)

Comencemos por el planc Frontal.

Desde este punto de vista,
fa altura del codo no es
importante ni determi-
nante. Siempre que el
codo se encuantre por
encima de la linea de
prolongacién  de la
flecha, cualgquier postura
es correcta. Mo es nada
importante lo alio o bajo
que el codo se encuentre
y sin embargo es muy importante que siernpre se mueva hacia
atrds y nunca hacia abajo. El codo del brazo de cuerda tiene una
relacion directa con el brazo de arco, por lo que si bajamos el
codo al tensar para sacar el clicker, el efecto directo es subir el
hombro del brazo de arco y bajar la mano de arco. A mi me pusta
corregir el brazo de arco y su correcta salida dirigiendo el

movimiento del codo de cuerda. Si éste va en hacia atrds y en un
angulo de unos 45 grados aproximadamente, el brazo de arco zal
drd disparado hacia el centro de la diana, siempre v cuando la
fuerza en ambos hombros se encuentre igualada (Tiro de la cuer-
da y crezco del brazo de arco o realizo mis tone muscular para
fijarle en su sitio). Por ello, no intentemos forzar a un arquero a
suhir o bajar e! codo fuera de una postura natural (slempre hay
excepeiones) y procuremos que la postura del codo sea alea en el
inicio de la apertura para a continuacion dejarlo mover hasta el
anclaje y la suelta en estos 45° en un movimiento lo mis “natu

ral” posikle (visto al arquero desde detrds). Ver oo 3-4)
Veamos ahora al arquero desde el plano Horizontal

Descle arriba, a vista de pdjaro el codo del brazo de cuerda debe
estar o mds en “linea” con la prolongacidn de la fecha que le sea
posible al arquero. Durante mucho tempo se pensaoa que salo
los argqueros de antebrazos largos v brazos conos podian adeo
esta postum. Hoy en dia se ha demostrade con estudios Buo

mecanicas (Korea, USA| Francia y Bélgical que el "secrein” de la

Har

ARLHERY FOCUS e am

alineacion del codo
en el plane hori-
::'l|'||ii| esid en
escipula u homao-
plato. S intenta-
moes poner el codo
en linea con la
flecha sin "meter”
la escipula mien-
Iras pasamos
anclaje, lo que sucede es que debemaos ahrir mucha flecha v sacar

por el
el anclaje hasta casi la oreja, v aun asi, muy pocas veces lo
logramos. Sin embargo, si al intentar entrar en el anclaje y vamos
desplazando la escépula hacia nuestra columna, con muy poco
esfuerzo nos situamos en esa deseada linea con la flecha. Un efer-
cicio sin arco para sentir este movimiento consiste en poner la
palma de la mano de cuerda en el pecho, justo en el esternén, con
el code o a la misma altura que la manc. En esta posicion
intentaremos mover €l codo hacia atras sin desplazar la mano del
esterndn. Cuando lo consige, v en esto se tarda muy poco, Ud.
habra sentido un nuevo gesto que le ayudari a “estar” en linea.
Ahora mueva el codo atris pero dejando desplazar la mano.
Notard que en este caso, el codo se mueve, la mano también, pero
la escdpula se encuentra fija.Y pongas més atencion aun. jMota
como al hacerlo de esta manera, =] pecho y tronco tienden a ir
hacia delante, mientras que el tronco adquiere gran movilidad?

Lo vedaderamente importante es mover ¢f codo en 45" hacia abajo y

wereds, v nueca iS¢ encuantra bajo o alke.

Pues bien, cusndo tiramos con arco, lo que menos deseamos s
cue nuestro tronco y pecho se muevan, ya que es en ellos donde
se apovan los hombros v brazos, los verdaderos responsables de
acertar en el “diez”. Sl el tronco se mueve, los brazos se mueven.
Es automdtico. Ya tiene una nueva sensacion a incluir en su tiro,

Mucha suerte v hasta pronio jBuen tiro!



