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Comparadon dela téanica

Recunvos con dedos / Compuestos con disparador

Compuesto 300

¢Ha intentado explicar en alguna ocasién la diferencia
entre disparar una flecha con un arco recurvo con los
dedos y disparar con un arco de poleas mediante un dis-
parador?

eberia comenzar con el detalle de que la

progresion de la fuerza al tensar el arco es

muy diferente, pero ;qué hay sobre la dife-
rencia en la técnica en el propio disparo? ;Hay
diferencias entre ambas disciplinas? ;En qué se
parecen? ;Puede usarse la misma técnica para
ambos arcos?. ;Es posible que un entrenador
pueda ensefiar a disparar con los dos tipos de arco?

Antes de profundizar en estos tépicos
debo remitirles a mi articulo anterior de la pasada
revista de A.F. sobre el uso de la espalda en el dis-
paro, y de cémo trabajaba el misculo romboides
junto al nivel de actividad muscular en un buen
disparo. Simplemente le recordaré que el musculo
romboides deberd seguir tensdndose e incremen-
tando su contraccién a lo largo de todo el disparo.
Relajarlo en el momento del anclaje o al realizar la
apertura mdxima no es una opcién vilida si desea
conseguir una buena consistencia en su tiro. Y esto
es idéntico para cualquier
estilo de tiro, tanto para
el arco compuesto como
para el recurvo.

Similitudes

El uso del mdsculo rom-
boides es solo una de las
semejanzas de las dos disciplinas de tiro. ;En qué
mds coinciden?. Sorprendentemente casi todo es
igual en el disparo de un arco compuesto con dis-
parador y el de uno recurvo con los dedos. Desde
la situacién de su cuerpo, la posicién de sus pies y
hasta la apertura total del arco todo es lo mismo, y
las diferencias aparecen justo en este momento, en
el que se busca la posicién de la apertura maxima
del arco (algunos lo denominan punto de anclaje,
pero yo prefiero evitar este término en lo posible).
En este momento se procura situar adecuadamente
la escdpula del brazo de cuerda para comenzar a

“El 80 0 90% de la técnica
en las dos disciplinas son
idénticas y practicar las dos
le demostrard este hecho

sentir y crear la "tensién de espalda".

Esto significa que el 80 - 90 % de la técnica de los 2
estilos de tiro es la misma y puede llegar a probar
la asimilacién y préctica de ambas. Entrenar las dos
disciplinas le dard como resultado un estilo estable
y le ayudard a focalizar su atencién en detalles
variados y partes concretas del tiro en cada
momento.

Posicion de apertura maxima.
Esta posicion de mdxima apertura se consigue
cuando la escdpula del brazo de cuerda se sittia en
la posicién adecuada y el arquero ya se encuentra
listo para el disparo con la tensién de espalda. Esto
significa que la escdpula se encuentra cerca de la
columna, pero no en la posicién mdxima que
pudiera alcanzar. Esta posicién conseguida por la
escdpula puede todavia acercarse mds hacia la
columna por medio de la tensién de espalda, y al
realizar esto se produce el tiro y se llega a la posi-
cién final.

Esto significa para mi que en esta posicién
y con esta accién se realiza el disparo, sea con un
arco compuesto o uno recurvo, es lo mismo. La
tnica diferencia se encuentra en lo
mucho que se eleva y se retrasa el
codo del brazo de cuerda, aunque
la altura de la escdpula sea la
misma en ambas disciplinas. De
nuevo me repito, su técnica es
exactamente la misma si desea
disparar con un arco recurvo o con
uno compuesto en este punto de la ejecucién del
tiro.

Movimiento de la flecha

Durante la apertura del arco, la flecha por supues-
to se mueve a través del reposaflechas. Cuando se
alcanza la apertura médxima con un arco de poleas
usando el disparador mecdnico se llega a una posi-
cién maxima (al llegar al muro) y la punta de la fle-
cha se mantiene estable y quieta durante 5 a 8
segundos en la secuencia del apuntado. La reduc-
cién de la potencia en el arco de poleas en su maxi-
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ma apertura permite al

arquero de arco compuesto
un mayor tiempo para apun-
tar y realizar el disparo con
precisién. Con esta menor demanda en el aspecto fisico
durante el apuntado, Ud. puede llegar a ser mds preciso
en la ejecucién final del disparo. Y tiene que serlo, y
mucho més en plena competicién.

Cuando pasamos al arco recurvo, deberd atre-
verse a no parar el movimiento de su flecha en ningtn
momento a través del reposaflechas y hasta el disparo.
Esta es la mdxima diferencia en el correcto uso de ambos
arcos. La apertura méxima en el arco recurvo, a diferen-
cia con el arco compuesto, es en dénde se obtiene la
méxima energia y se realiza el mayor esfuerzo para rea-
lizar el tiro. Este exigente trabajo le permite muy poco
tiempo para apuntar con comodidad. Por esta razén, al
usar un arco recurvo deberd iniciar la punteria cuando
tensa su arco, mantenerlo cuando pasa por su posicién
de médxima apertura y continuar apuntando algo des-
pués de finalizar el disparo.

Para finalizar su disparo, deberd contraer atn
maés su musculo romboides. El movimiento continuo de
la flecha debe estar originado por esta contraccién conti-
nuada del romboides y con ello, conseguir que la flecha
se mueva suavemente a lo largo del reposaflechas y a tra-
vés del clicker. Cualquier parada de este movimiento de
la flecha durante el proceso del tensado dard como resul-
tado un "tiro entretenido o parado" el cual requiere un
gran esfuerzo muscular y un gran gasto energético.
Incluso hace que el disparo se suceda cuando ya no se

pasos. Paso 1: aprender a hacer un
diez. Paso 2: repetir el paso n° 1!”

estd apuntando con precisién.
Un movimiento de la flecha
continuado y suave, sin para-
das, es mucho mds consistente
y preciso, y més cuando se practica con constancia y se
asimila adecuadamente.

Terminacion del tiro.

Finalizar el tiro con un disparador mecdnico requiere de
un sutil control de su mtsculo romboides. Este fino con-
trol de la contraccién le permite mover su "hombro de
cuerda" y brazo de arco hasta que se produce el disparo
(tiro por sorpresa)

Todo el tiempo en el que se encuentre apuntan-
do en una posicién estdtica Ud. estard ajustando sus
micro movimientos de su visor mediante la tensién de
espalda hasta que se libera el mecanismo de su dispara-
dor y la cuerda se dispara para lanzar la flecha.

La gran diferencia con el recurvo es el movi-
miento de la flecha durante el apuntado. Por supuesto
que este movimiento es suave, controlado y pequefio,
pero ciertamente existe. Cuando se ha realizado un
movimiento suficientemente largo se rebasa el clicker,
este suena y el tiro se libera. De nuevo todo esto se pro-
duce en el pico mdximo de aplicacién de la fuerza por
parte del arquero hacia el arco y la méxima reaccién del
arco en el disparo.

Obviamente, el arco recurvo requiere de una
mayor demanda de esfuerzo fisico y por esto puede pare-
cer que el gasto energético es mayor con el recurvo que
con el arco compuesto. Aunque el arco compuesto
requiere de un menor esfuerzo fisico en la apertura maxi-
ma del arco, el gasto de energia total es parecido al del
recurvo, ya que al emplear un mayor tiempo en la pun-
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terfa y necesitar una mejor precisién en el
hecho de apuntar, la suma del gasto ener-
gético es muy parecido con ambos arcos.

Conclusion.

Si, ambas disciplinas son diferentes, pero
no hasta que ha llegado a la posicién de la
mdaxima apertura o posicién de maximo
tensado. Ambos tiros demandan una can-
tidad parecida de energfa, y mds cuando
pretende llegar a un alto nivel de rendi-
miento. Ambos necesitan de una gran can-
tidad de trabajo y disciplina para asimilar
una buena técnica y los pasos adecuados
anteriores al disparo. Ningtin tiro sera
bueno hasta que no se asimile una técnica
s6lida y estable. Primero debera conseguir
una buena técnica, y a base de repetir esta
técnica con constancia, conseguird progre-
sivamente un mayor porcentaje de buenos
tiros.

Cualquier entrenador cualificado
puede ensenarle las bases o fundamentos
de una buena técnica de tiro, con indepen-
dencia del arco a usar. Una vez aprendida,
puede llegar a estabilizarla a base de la
repeticién y aprender las pequenas dife-
rencias entre el tiro con arco recurvo con
los dedos y el del arco compuesto con dis-
parador. Pero nunca se olvide de conocer
y aprender la técnica bdsica y correcta. Es
entonces cuando el reto es poder entrenar
cuanto mds mejor, y sin tener demasiado
en cuenta el tipo de arco que desea utili-
zar.

Recuerde que el tiro con arco es
un deporte de 2 pasos. Paso n° 1.
Aprender a disparar un diez. Paso n°2,
repetir el paso n°l. La "repeticién" solo
puede producirse si aprende una buena
técnica desde un principio. Y esto general-
mente es idéntico en cualquier tipo de
arco que desee usar, o bien el recurvo o
bien el compuesto.

iDispare con confianza y hédgalo bien!
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