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Usando

Disparadores de tension de espalda

El teléfono suena. Respondo y una voz en el otro

lado me dice “ no me conoce pero he tenido algunos problemas
con mi tiro y con la punteria y pensaba que quizd Ud. pudiera
ayudarme”.
Respondo; “es posible, ;Cual es su problema?”. Desde aqui la
conversacion fluye como muchas otras antes y es mas o
menos asi, “empiezo cada sesion de entrenamiento bien pero
después de unas cuantas flechas me es imposible mantener el
visor en el centro. Y si lo hago, no puedo mantenerlo en ese cen-
tro hasta el momento que aprieto el disparador. Estoy en un
principio, pero luego se va del centro. ;Qué puedo hacer?”.

El arquero al otro lado de la linea sabe lo que le voy
a decir antes de que se lo diga...Por eso me ha llamado. Le
voy a decir a él o a ella que si quieren ayuda, lo que deben
hacer es comprometerse a utilizar un disparador de tension
de espalda, y que yo le puedo ensefiar a como usarlo y darle
una rutina para sus entrenamientos. Después de esta
ensefianza deben seguir usandolo en los entrenamientos
futuros y tratar de usar el otro disparador solo ocasional-
mente.

Hay veces que fijamos una fecha para que vengan
a mi casa y que les ayude en
este proceso, o bien me dan
la respuesta evasiva de ;"me lo
pensaré y me pondré en contac-
to con usted”. “ me lo pensaré”
significa que no estan real-
mente seguros de querer
invertir el esfuerzo necesario en el tiro con arco. Esto sig-
nifica que sufren de “sindrome McDonalds” y que mi solu-
cion no iba a ser rapida, facil y producir un cambio
inmediato.

POR QUE USAR DISPARADORES DE TENSION EN LA
ESPALDA

El caso antes mencionado es uno de los muchos que me
encuentro al teléfono o durante mis seminarios. El miedo a
la diana (bien el tiro compulsivo o la congelacion del tiro),
es generalmente la razon por lo que yo recomiendo el uso
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“Si tiene panico al amarillo y su visor se mueve
en el momento del disparo, use un disparador
de tension de espalda y verd lo bueno que puede
llegar a ser”

Parte 1 de 2
por Larry Wise

de disparadores de tension de espalda. Si tiene la temida
palabra que empieza por “p”, necesita invertir tiempo y
esfuerzo en aprender a usar correctamente un disparador
de tension, de manera que pueda descubrir lo bueno que
puede llegar a ser en el mundo del arco. No quiere decir
que tiene que usar este tipo de disparadores para ganar,
pero necesita aprender como hacer un “buen tiro” y este
tipo de disparador le ensefiara como. Una vez sepa esto, es
decision suya el determinar lo lejos que quiere llegar en el
mundo del tiro con arco.

La razén por la cual debe usar un disparador de tension es
para aprender como terminar correctamente un buen dis-
paro y para entrenar el cuerpo una y otra vez para repetir
esta técnica consistentemente, tanto en entrenamientos
como en la competicion.

OBJETIVO DEL TIRO
El objetivo de la forma de tiro que yo ensetio, “la esencia
del tiro con arco” es completar y realizar cada tiro mediante
la tension de la espalda. Es importante que entienda el sig-
nificado de tener este objetivo. Muchos ar-queros dicen que
el objetivo a la hora de
disparar es acertar en
la X (super-diez),
ero que la flecha
impacte en la X es el
resultado de algo que
el cuerpo ejecuta. A
un alto nivel dentro del tiro con arco, el arco y la flecha no
son tan importantes en el acto del tiro. Cuando el cuerpo
ejecuta la accion correctamente, el arquero sabe en el
momento de soltar si la flecha va a impactar o no en la X.
No tiene necesidad de mirar porque es automatico. Si la
flecha falla y no va a la X, pero has sentido el tiro muy bien,
no debes preocuparte ya que has ejecutado el tiro correcta-
mente y esto es lo que verdaderamente importa. La pun-
tuacion es secundaria, la ejecucion es lo primero y la eje-
cucion significa tension de espalda.
La tension de la espalda se puede definir como la contrac-
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cién de los musculos romboides en el lado dominante o
lado de cuerda. Esto hace que la cuerda se deslice y rote li-
geramente hacia la columna vertebral, mientras el hombro
de cuerda, la mano de cuerda y el brazo de cuerda sola-
mente siguen este movimiento. Cuando se ejecuta correcta-
mente, la técnica de tension de espalda puede realizarse con
mas consistencia que ninguna otra forma de tirar y resulta
un movimiento muy seguro a largo plazo.

COMO FUNCIONA EL DISPARADOR

El tipico disparador de tension tienen pocas piezas y
ningtn gatillo. El mango puede sujetarse con dos, tres o
cuatro dedos y aloja una pieza metalica semicircular. Esta
pleza sirve para parar y sostener la otra pieza, la llave, hasta
que el mango del disparador se ha rotado hasta cierto angu-
lo. Llevado a cierto grado de rotacion, la llave resbala fuera
de la pieza que lo sostenia, la cuerda del disparador resbala

Pieza
semicircular

Cuerpo o
mango

fuera del gancho de la llave y la cuerda del arco es liberada.
El mango del disparador debe rotarse para accionar el dis-
parador y liberar la cuerda del arco. Este rota cuando la
mano que lo sostiene cambia su posicion y los dedos de esa
mano se tensan. Cualquiera puede realizar esto, simple-
mente girando la murnieca pero esto puede y debe hacerse
mediante el uso de la tension de la espalda como antes
hemos mencionado.

POR QUE RESUELVE PROBLEMAS DE PANICO
El panico a la diana es un hecho mental. Este panico al diez
se crea por tener demasiado pensamientos en la cabeza en
el mismo y critico momento, en el momento justo de soltar.
Un buen tiro ocurre cuando el cerebro manda solo dos
seniales; apuntar y tensar los romboides. Bajo estas condi-
ciones simples el cuerpo no puede interferir en el ejecucion
del tiro y la flecha impactara en el puntoen el que apunta-
mos (si el visor esta correctamente ajustado). En otras pa-
labras, el cerebro y el cuerpo no sabe cuando se va a pro-
ducir el tiro y no pueden hacer nada que afecte adversa-
mente a su vuelo.

Si algin otro pensamiento penetra en este escenario
simple, puede que dé una senal al cuerpo para realizar una
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accion que afectara adversa e incontroladamente al tiro.
Algunos llaman a esto “ anticipacion”. Es natural que el
cuerpo reaccione ante un pensamiento, y el problema real
consiste en la eliminacion del pensamiento.

Otros pensamientos pueden deslizarse dentro de la

ejecucion del tiro cuando se utiliza un disparador con gati-
llo. En algin punto dentro de la fase del tiro de “apuntar y
tensar”, puede pensar en tocar el disparador; con lo que en
ese punto su pauta de “apuntar y tensar” queda trastorna-
da. Generalmente el brazo de arco reacciona anticipandose
pero la tension del romboides puede ya haber sido alterada.
De cualquier manera, el tiro ya habra sido alterado y la
flecha no impactara en el punto deseado.
Obviamente el pensamiento de “ tocar el gatillo” debe ser
eliminado de manera que el proceso de pensamiento antes
de la suelta quede tan simple como sea posible. Otras posi-
bles ayudas como el clicker tratan de solucionar este pro-
blema, insertando una sefial auditiva que indica al arquero
que debe tocar rapidamente el gatillo para realizar el tiro.

Algunos disparadores requieren la relajacion de
uno o varios dedos para ser disparados, lo cual puede ayu-
dar o no en el proceso. Ninguno de estos mecanismos
dependen del uso de la tension de la espalda y la buena
posicion corporal. Ninguno depende de maximizar el uso
de los huesos y minimizar el uso de los musculos, lo cual es
el secreto de la consistencia en el tiro con arco. Los dis-
paradores de tension de la espalda si lo hacen. El disparador
de tension hace maravillas mentales porque tienes todos los
dedos en el mango desde el principio de la apertura, no
tienes que pensar en tocar nada; ya lo estas tocando. Debes
pensar en una buena correcta posicion corporal, posicion
correcta de la cabeza, en apuntar y en tensar los musculos
romboides. Una vez se ha conseguido una correcta y buena
posicion del cuerpo, puede empezar el proceso de apuntar
y tensar... y continuarlo hasta que, llegado el momento, la
pieza semicircular libere la llave. Puede permanecer inmer-
so en el proceso de apuntar y tensar y permitir que sea el
disparador el que determine cuando se realice el tiro. El
proceso mental permanece limpio y eficiente y el cuerpo
desarrolla sélo las acciones positivas.

En la segunda y tltima parte de este articulo dare-
mos una serie de ejercicios para empezar, ejercicios para
entrenamiento posterior, uso en competicion, como pasar a
otro tipo de disparadores después del entrenamiento y
algunos consejos para arqueros que disparan con los dedos
usando disparadores de tension.

Tire correctamente y manténgase bien.

“El pdnico a la diana es un hecho mental y se
crea por tener demasiados pensamientos en
la cabeza en el momento mds critico del tiro”
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