
La fuerza del tiro proviene de una correcta
posición del cuerpo. Ha leído muchos artícu-
los sobre la posición adecuada del arquero y
cómo la misma afecta en el tiro. En la
secuencia del tiro, una vez que se adopta la
posición del tronco correcta, es necesario
estar seguro que se sitúa correctamente el
“tren” superior (brazos y hombros), para así
poder realizar un tiro preciso y repetirlo de
manera consistente en el tiempo (ritmo de
tiro).
La mejor manera de asimilar esto es com-
prender y aprender que es mucho más sen-
cillo centrarse en el movimiento de los hue-
sos que en lugar del movimiento de un mús-
culo o músculos. Cuando levanta su brazo o
mueve su pie, nunca piensa en que músculo
necesita mover para realizar esta acción. En
lo que realmente esta pensando es qué parte
del cuerpo desea mover. ¿Por qué todo el
mundo en el tiro con arco pretende indicarle
la necesidad de utilizar los músculos de, la
espalda o incluso intentan orientarle mejor
indicándole que usen el “Romboides”?. Los
coreanos aprendieron muy pronto la necesi-
dad de posicionar y mover ciertos huesos
para preparar y realizar un buen tiro y de
manera consistente.
Comencemos con el gesto de subir el arco de
manera “recta”. Para alcanzar esta posición
ideal, deberá pensar en situar su cabeza alta,
erguida. Si el centro de la cabeza se encuen-
tra en el mismo eje que el del centro del tron-
co, su cuerpo superior quedará más en línea.
La mayoría de las personas tienen la tenden-
cia de echar la cabeza hacia atrás en su pos-
tura de tiro, debido a la tracción en el tiro y
al peso del arco. Ambos van a ser los cau-
santes directos de desalinear las estructuras
óseas, con lo que le forzará a usar con mayor
intensidad los músculos para conseguir una
buena “T”. Uno de los huesos más impor-
tantes que estará fuera de la posición correc-
ta será la ESCAPULA o paletilla (homóplato).
Las escápulas necesitan estar colocadas en tal
posición, que puedan soportar y controlar
con gran facilidad las fuerzas que transmite
el arco durante la máxima apertura en el tiro.
Si la escápula se encuentra demasiado alta en

la preparación para abrir el arco, su hombro
de arco se subirá continuamente y sin reme-
dio durante el proceso de tensado del arco.
(DIBUJO 2) Esto crea un serio problema al
intentar usar el clicker de manera correcta.
Mientras tira con su hombro-brazo de cuer-
da,  la otra mitad del cuerpo, el hombro-
brazo de arco se mueven hacia atrás perdien-
do toda posibilidad de estar correctamente
alineados. Por ello , parecerá que aunque Ud.

esté tirando del arco, su clicker “nunca” salta
o es un “sufrimiento”. Situar y mantener
encajada la escápula en una posición baja  le
ayudará a rebasar el clicker con mayor facili-
dad. 
Su meta es llegar a parecerse  a un "T" en su
máxima apertura y posición de tiro (hom-
bros, brazos y tronco). Ahora bien, esto no
tiene que ser absolutamente perfecto. Es esa
posición que Ud. consigue en donde puede
hacerse y mantenerse un tiro cómodo. No
todo el mundo tiene la constitución física
perfecta para tener una posición perfecta en
“T” (realmente nunca no he visto a alguien
con esta constitución perfecta, usted sólo
trate de acercarse lo más posible a esa desea-
da posición). La manera en la que comienza
a abrir el arco, puede condicionar en gran
medida si su escápula estará o no en la posi-

ción correcta. Cuando comienza a tensar el
arco en una posición baja del brazo de arco,
inmediatamente se encuentra forzando a la
escápula fuera de su posición estable, y es
poco probable que pueda volver a situarla en
una buena posición. Si comienza su apertura
a un nivel del brazo a la altura de la diana,
podrá en algunos casos situar la escápula
correctamente, pero en otros no. Ud. está en
una zona del “50%”. Una vez sí y otra no. Sin
embargo, si comienza a abrir el arco con el
brazo ligeramente elevado, tendrá la mejor
opción de situar la escápula en la mejor posi-
ción en la mayoría de los tiros.
(DIBUJO 3)
Ahora que sabemos como deberemos estar si
alguien nos mirase desde el plano frontal
(enfrentado a nosotros para observar la “T”),
centrémonos más en cómo deberíamos estar
si nos mirasen desde arriba. Fíjense en la
figura 4.(DIBUJO nº4)
Ud. podrá observar que las escápulas están
situadas en una buena posición y que el codo
del brazo de cuerda se encuentra en una
buena línea con el hombro y brazo de arco.
Esta línea tiene una gran influencia en el tiro
y con ella será capaz de tirar usando menos
músculos que le aportarán además un mayor
control. Cuando su codo se encuentra fuera
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de esta línea, le forzará a reclutar más fibras musculares para mantener
la posición, lo cual le restará eficacia en el movimiento continuado del
tiro.  Este es un aspecto que puede discutirse en el futuro en otro artícu-
lo (tiro continuo). 
Hay dos maneras de “entrar en línea” durante la apertura o tensado del
arco. El primer método es el más común en la mayoría de los arqueros,
pero se considera incorrecto o ineficaz (DIBUJO nº 5). El arquero
mantiene su codo y brazo de cuerda al nivel de la flecha (el arco apun-
ta en el centro de la diana desde principio a fin). En la apertura del arco,
se fuerza al brazo a salirse de la línea de tiro, y para evitar esto se real-
izan pretensiones de muchos músculos no implicados directamente en
el tiro. Esto no es bueno para la ejecución del tiro, ya que no se
emplearán los hombros ni las escápulas durante el tiro. Ahora  bien, si
se comienza con una apertura del arco con el brazo y codo de cuerda
alto, y se tensa el arco acercando la cuerda  progresivamente hacia el
cuerpo y la cara, se notará que la línea o plano del tiro se mantiene cerca
de su cuerpo durante esta apertura, usando con ello menos grupos mus-
culares y consiguiendo una mayor estabilidad en la apertura final o máx-
ima (en el anclaje) (DIBUJO nº 6).  También notará que con este méto-
do de abrir el arco, la escápula del brazo de arco se encaja en su posi-
ción correcta de manera sencilla.  
Sólo recuerde que debe pensar con moderación y calma. ¡La mayoría de
las personas pretenden vigilar demasiadas cosas y poner excesivo énfa-
sis en las pruebas que realizan, con lo que consiguen excederse en lo que
persiguen, y que en este caso podría ser el bajar en exceso y forzando
hacia abajo la escápula del brazo de arco! O en otro ejemplo, intentan-
do subir el brazo de arco y el codo excesivamente alto, al máximo que
pueden alcanzar. No exagere estos movimientos o posiciones, hágalo
con naturalidad y se sorprenderá agradablemente de sus resultados.
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