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I° Situar los pies respecto a la linea que va
desde el puesto de tiro a diana en una posicién
que permita ejercer resistencia ante. un posible
empujon de alguien que tratase de hacernos
perder el equilibrio.

6° El punto de anclaje se debe supeditar a que el
antebrazo de cuerda esté en linea con la flecha
(tratdindose de hombre se puede tolerar una
ligera diferencia).Una vez determinada la
posicion correcta de anclaje de, la mano debe
llegar a ella sin que la cabeza se mueva para
nada.

11° Seguir apuntando, tanto mental como
fisicamente, hasta un poco después de soltar o
hasta que la flecha llegue a la diana.

Basado en los 15 puntos de D. Tomas Cerra

2° Situar correctamente la mano de arco de
forma que se consiga una posicién consistente y
se elimine toda posibilidad de retorcer el arco.

Escapulas

7° Situar el clicker basandose en la postura
correcta de forma que cuando el arquero ancle,
previa mirada al clicker, falten uno o dos
milimetros para que salte.

12° Controlar el camino que sigue la mano de
cuerda y cambiar la posicién del codo mientras
esta tensando inmediatamente antes de soltar,
hasta lograr que la mano no se separe de la
mandibula ni del cuello durante los tres o cuatro
primeros centimetros de sus movimiento hacia
atras.

Posicion de dedos

3° Coger la cuerda con tres dedos situandola en
la articulacion de la segunda y tercera falanges
de cada uno de ellos. El indice tocara
ligeramente el culatin y el corazén un poco
separado.

4° Desde una posicion bien erguida volver la
cabeza hacia la diana. Con la cabeza un poco
levantada, levantar las manos todo lo posible sin
que interfieran la visién de la diana, con el codo
de la mano de cuerda pegado a la cabeza y
situando la cuerda de forma que ya esté
alineada con el ojo, el visor y la diana.

5° Tensar el arco desplazando la mano de arco
hacia bajo hasta que el visor quede sobre el
amarillo y llevando la de cuerda hasta debajo de
la mandibula mediante el desplazamiento del
codo hacia atras hasta una posicién en que esté,
como minimo, una pulgada por encima de la
linea de prolongacion de la flecha.

8° Seguir manteniendo la tensién en los
musculos de la espalda ) sin poner en accion los
musculos antagonistas.

13° Analizar todas las fases que incluye el tirar
la flecha y después ver si el impacto en la diana
se produjo de acuerdo con la impresion obtenida
de este analisis.

9° Apuntar cuidadosamente asegurandose de
que el visor esta sobre el centro del diez o sobre
el punto de referencia que se utilice. Enfocar la
vision a la diana, vera el visor borroso moverse
en el amarillo, siendo mas relajado apuntar asi.

14° Pensar positivo. El detectar un error debe
servir para no volver a cometerlo y por tanto la
baja puntuaciéon de esa flecha no debe tener
ningun valor psicolégico negativo.

10° Tensar lo necesario para que salte el clicker
que, si estd a uno o dos milimetros serd muy
poco vy al oir su "clic" relajar los musculos que
mantienen los dedos sujetando la cuerda y dejar
que cada mano se mueva hacia donde la
impulse la traccion de los musculos de la
espalda al faltar la resistencia del arco.

15° Esforzarse al maximo durante los
entrenamientos teniendo muy en cuenta el
axioma: "No pretendas hacer en una
competicién lo que no hayas hecho en un
entrenamiento”. Esta atencion debe incluir todas
las fases de tirar una flecha y también el ritmo
de tiro procurando ajustarlo al que habra que
respetar en las competiciones por imposicion del
reglamento.



