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GLOSARIO

e Monografia de compilacion. Cuando aspira a reunir los principales textos y
aportes existentes sobre un tema, sirviendo como sintesis o compilacién de lo
dicho por otros, aunque también afiada nueva informacion de mano propia
(Raffino, 2020).

¢ Forma Deportiva La forma deportiva hace referencia al rendimiento deportivo. Y
el rendimiento deportivo esta en relacidén con el estado de rendimiento que ha
alcanzado el sujeto en el momento de la competicion (Gonzalez & Ribas, 2020)

¢ Jatamansi. Nardostachys jatamansi es una planta con flores de la familia de la
valeriana que crece en el Himalaya. Es una fuente de un tipo de aceite esencial de
color &mbar intensamente aromatico (Nardostachys jatamansi | Topic | Microsoft
Academic, n.d.)

¢ Volumen. término empleado en la Liga para referirse a la cantidad de flechas
disparadas en una sesion o la cantidad de retenciones hechas.

o Retenciones. Aperturas del arco simulando la técnica completa de disparo, pero

sin completarlo, normalmente se realizan sin flecha.

Palabras Clave

Entrenamiento, tiro con arco, preparacion fisica, ejercicios de tiro con arco.


about:blank

1 Capitulo Introductorio
El tiro con arco es un deporte de precision que requiere de un alto componente
fisico, mental y emocional. Estas caracteristicas han sido estudiadas con el fin de
encontrar formas de mejorar en cada una de ellas. Hasta ahora, segun la busqueda de
informacién, se le ha prestado mas atencién a los componentes mental y emocional por

encima del componente fisico haciendo

Esta monografia pretende compilar informacion bibliogréafica que sirva como
sustento para mostrar la importancia que tiene la preparacion fisica en un deporte como el

tiro con arco y especificamente en el contexto de la Liga Antioquefia de Arqueria.

Este deporte ha ganado popularidad en la época reciente, y con su crecimiento y
expansion también han aumentado las necesidades en el entrenamiento. Necesidades
como métodos de entrenamiento, ejercicios especificos, uso de distintos medios y
recursos con el fin de mejorar el rendimiento del deportista sin afectar su integridad fisica.
Estos recursos son escasos Yy es deber de cada entrenador construir sus propias
propuestas e ingeniarse metodologias de entrenamiento que le permitan entrenar de
manera especifica a sus deportistas sin incurrir en estancamientos en los procesos, falta
de interés de los deportistas por la monotonia, perdida de rendimiento u ocasionarles

lesiones.

Gracias a la intervencién como practicante en preparacion fisica en la Liga
Antioquefia de Arqueria, pude observar los vacios existentes a nivel de propuestas de
entrenamiento para el deporte y surgio el interés por recopilar informacion y proponer
ejercicios Utiles para el aprendizaje, mejoramiento y aprendizaje de la técnica enfocados
en la preparacion fisica que para un deporte técnico como el tiro con arco, no solo

generan beneficios en la técnica sino también en la fuerza, resistencia, estabilidad,



equilibrio, y elementos subjetivos como la confianza y el estado de animo de los

deportistas.

Con la ayuda de los deportistas, el preparador fisico y las herramientas con las
gque se cuenta en la Liga Antioquefia de Tiro con Arco, fue posible no solo sustentar con
teoria la importancia de la preparacién fisica sino también realizar una propuesta de
ejercicios especificos para el deporte que se espera sirvan de ayuda y queden como un

aporte para los entrenadores de la Liga o para cualquier persona interesada en el deporte.

1.1 Objetivos de la Investigacién.

e Compilar la mayor cantidad posible de referentes tedricos que sustentan la
importancia de la preparacion fisica de los arqueros de la Liga Antioquefia de
Arqueria.

¢ Proponer medios de entrenamiento que se puedan aplicar en las sesiones
de entrenamiento en preparacion fisica basados en las condiciones existentes en la

Liga Antioquefa de Arqueria.

1.2 Justificacion

El tiro con arco se describe como un deporte de postura estatica que implica una
secuencia estable de los patrones de movimiento para producir el lanzamiento de la
flecha (Ahmad et al., 2014). Esta destreza requiere control de movimiento fino, resistencia
adecuada, fuerza de la parte superior del cuerpo y la capacidad de equilibrio (Squadrone
& Rodano, 1994). La postura es un elemento fundamental de la técnica y comienza con

una buena base de sustentacion (H. A. Cirigliano, 2016).

Como cualquier otro deporte, el entrenamiento especifico de tiro con arco es
fundamental para todos aquellos que realicen esta actividad. Podemos puntualizar que no

es lo mismo realizar un deporte de forma ludica que competitiva. La preparacion fisica y el
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tiempo dedicado no serd el mismo, al igual que la exigencia de la propia practica. No
obstante, si hablamos de reducir el riesgo de lesion y de mejorar el rendimiento, un
entrenamiento especifico siempre es importante. Desde el componente técnico, es decir
desde el gesto principal que se divide en diferentes fases, se puede observar la
complejidad y la necesidad de preparar de forma especifica al deportista, ademas de

tener claridad en las demandas fisicas que este deporte requiere.

La preparacion fisica se ha considerado un aspecto importante del deportista y del
aumento del rendimiento, porque en cualquier disciplina deportiva no solo se nace con
talento, sino que también se hacen y ganan los mas dotados o los mejor preparados. Es
muy importante la preparacion y tiene mucho que ver con sus periodos competitivos y sus
respectivos campeonatos, en deportes de largo periodo competitivo o en deportes de corto

periodo competitivo (Pelaéz, n.d.).

Uno de los principales problemas que atraviesa la comunidad deportiva en la
actualidad es la falta de preparacion fisica en las disciplinas deportivas; el entrenamiento
para las multiples competencias permite que gran parte de los entrenadores deportivos
enfoquen su preparacion en actividades que ayudan a aumentar la resistencia del
competidor o deportista menospreciando o haciendo a un lado la correcta preparacion
fisica. Aunque es posible realizar ejercicios fisicos para estar en buena forma a nivel
general, cada actividad deportiva que se realiza requiere de una preparacion fisica
diferente. Segun el nivel de disciplina, el deportista debera potenciar ciertas capacidades
aerobicas, la fuerza de sus brazos, su velocidad, su elasticidad, entre otras de igual
interés. Partiendo asi desde una preparacion fisica general de esta se podra desprender
la aplicacion de otras de caracter especifico una vez identificada el area deportiva o la

necesidad del desarrollo que necesita el deportista (Ullaguari, 2016).



Algunos autores mencionan que desde el punto de vista psiquico, un eficiente
trabajo fisico general y especifico o especial, el atleta comienza a manifestar sensaciones
subjetivas, generales o muy particulares a un tipo de especialidad deportiva practicada,
teniendo en cuenta el desarrollo individual de cada deportista. En el caso de los
corredores cuando estan cercanos o ya en forma deportiva, sienten sensaciones
agradables y positivas, les es mas facil correr que caminar, a los nadadores se les
agudiza el sentido del agua, la que perciben "més rapida y resbaladiza" los futbolistas,
basquetbolistas, sienten que no se cansan, que son duefios del bal6n, y que cada vez

estos responden mejor a los 6rdenes que se le dan (Cortegaza et al., 2003).

Otro elemento que en el plano psicolégico se derivan de la utilizacion de los
ejercicios de preparacion fisica especial es la toma de conciencia del alumno de la
necesidad de cumplir con lo programado integramente en cualquier condicion. La
orientacion categérica por parte del profesor y la predisposicién formada previamente a
cumplir sin falta y totalmente con las cargas, ayudan a sortear el estado de cansancio

(Cortegaza et al., 2004)

Cuenca & Diaz (2020) En los ultimos afios, el entrenamiento de la fuerza, como
elemento fundamental en cualquier plan de trabajo fisico, ha encontrado una aceptacion
positiva en todas las modernas teorias del entrenamiento. Como en otros deportes, en el
Tiro con Arco es fundamental el desarrollo adecuado de la fuerza muscular, donde se

considera que sé debe desarrollar en especial la fuerza de resistencia.



Justificacion Desde las Lesiones mas Frecuentes en Tiro con Arco

El tiro con arco es un deporte en el que los atletas repiten la misma postura
corporal una y otra vez. Esto significa que pequefios malos habitos pueden ocasionar a
largo plazo serias y graves lesiones. La practica regular de deportes provee de grandes
beneficios a nuestra salud fisica y mental. Sin embargo, entrenar de forma inapropiada o
incorrecta puede ocasionar lesiones. Por lo tanto, es importante tener una correcta
postura corporal cuando se practican deportes con el fin de reducir el riesgo de lesiones y

dolores en partes especificas del cuerpo (Cintrano et al., 2020).

Los deportistas realizan muchas repeticiones de los mismos pasos: Movimientos
de preparacion, periodo de produccion de esfuerzo, instante critico, finalizacién del tiro
(Comité de entrenadores FITA, 2004) Por lo tanto, una mala postura en cualquiera de

estos pasos puede conducir a una futura lesion (Mann & Littke, 1989).

La presencia de lesiones por sobreuso es comun en la practica del tiro con arco.
Existen estudios sobre la presencia de lesiones y molestias mas comunes en el deporte
de interés, y todas estas coinciden en el tipo de molestia y lesiéon que mas se presenta en
los deportistas de Tiro con Arco, por ejemplo, Diaz (2013) menciona las siguientes
lesiones haciendo referencia a un estudio realizado en 68 arqueros del Club Universitario
de Argueria en Buenos Aires: dolor de espalda, contracturas cervicales, dolor de codo de
arco, problemas posturales, dolor de miembros inferiores, dolor de hombro de cuerda,
dolor de hombro de arco, dolor de codo de cuerda y dolor lumbar como las lesione mas
frecuentes, ademas menciona que entre las causas principales que desencadenan estas
lesiones se encuentran; la falta de acondicionamiento fisico basico y el
sobreentrenamiento, entre otras. Este autor también hace hincapié en que
independientemente de la sensacion de que el tiro con arco es un deporte estatico, en el

gue no se realizan grandes movimientos o esfuerzos, la preparacion fisica es importante,
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y que la forma fisica que se requiere para desempefiar un trabajo de precisién continuado
es determinante. Afirma ademas que un arquero que pretenda, no solo rendir y obtener
resultados competitivos, sino evitar lesionarse, debe contar con una buena preparacion

que involucre, trabajo aerdbico y muscular.

El trabajo aerdbico debe buscar un buen funcionamiento cardio-respiratorio para
incrementar la resistencia aerébica en las competiciones de larga duracién, recomienda
ejercicios variados haciendo uso de distintos medios por periodos cortos de tiempo ya

que, el mayor enemigo de la precision es la fatiga.

En cuanto al trabajo muscular, menciona que los arqueros que deseen mejorar su
rendimiento deben trabajar en el gimnasio desarrollando la fuerza y la resistencia de los
grupos musculares involucrados, acentuando la actividad en los musculos fasicos de la

espalda y la musculatura de los miembros superiores.

El trabajo equilibrado de los mlsculos abdominales y psoas- iliaco es necesario
para mantener una buena apostura, y favorecer el retorno venoso de los miembros
inferiores, permitiendo un buen funcionamiento respiratorio. Se debe trabajar
habitualmente de forma simétrica y en ocasiones compensando con el lado no dominante
(aumentando las cargas progresivamente. Y sugiere que es preferible trabajar la

musculatura mediante poleas con pesos y elasticos.

Otros autores interesados en la presencia de las lesiones en tiro con arco
encontraron que las lesiones mas frecuentes fueron laceraciones en la piel y contusiones
provocadas por el golpe de cuerda en el brazo de arco. En la conclusion de su estudio
mencionaron que contrariamente a la percepcion predominante de que el tiro con arco es
intrinsecamente peligroso, La evidencia muestra que el tiro con arco recreativo es un

deporte muy seguro, mas seguro que los deportes de campo populares donde las
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personas corren el riesgo de colisiones o caidas, como el futbol, el baloncesto o el
beisbol. Los datos sugieren que casi todas las lesiones en tiro con arco se pueden
prevenir asegurandose de realizar programas de entrenamiento planificados y
sistematizados, ademas de contar con profesionales idéneos que dirijan los
entrenamientos y usar las respectivas medidas de seguridad y proteccion (protector de
brazos, peto o guantes). Todos los programas de entrenamiento de tiro con arco deben
enfocarse en la postura adecuada para disparar y en el fortalecimiento de las

articulaciones para minimizar las lesiones cronicas de hombro y espalda (Palsbo, 2012).

1.3 Delimitacion

Esta monografia de caracter compilatorio, reine material teérico e investigativo
que busca sustentar la importancia de la preparacion fisica en los deportistas la Liga
Antioquefia de Arqueria, ademas propone medios y métodos de entrenamiento generales
y especificos para la preparacion fisica en tiro con arco, con el fin de facilitar de alguna
manera el trabajo de los entrenadores de la Liga y ¢ por qué no? del mundo. Aunque las
fuentes bibliogréaficas provengan en su mayoria del extranjero, el contexto se centra en la
liga Antioquefia de Arqueria, y la propuesta esta basada en el conocimiento de las
caracteristicas principales de los deportistas de la liga teniendo en cuenta las necesidades
propias del deporte, las dos modalidades que se practican, y el material al que tienen
acceso. No se pretende realizar un estudio de caracter cuasi- experimental o
experimental, dadas restricciones ocasionadas por la actual pandemia y tampoco ahondar

en aspectos como el aprendizaje de la técnica.

1.4 Limitaciones y viabilidad

La principal limitacion de este estudio monografico de compilacién es el vacio
bibliografico actual en asuntos que tienen que ver con entrenamiento deportivo y tiro con

arco, y preparacion fisica en tiro con arco como temas enlazados, por lo que la fidelidad y
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veracidad en algunos de los datos puede verse afectada, un ejemplo de esto, son las
consultas realizadas en la pagina oficial de la World Archery que a pesar de ser una
fuente que podriamos llamar confiable, no referencia autores o fechas de publicacion en

la mayoria de los casos.

Este estudio monogréfico es viable a nivel técnico ya que, se cuenta con las
herramientas informéticas necesarias para la busqueda y compilacién de informacion, a
nivel econémico no hay impedimentos debido a que no se requiere la consecucion de
ningun medio técnico adicional, gastos para desplazamiento o pago a terceros para el
desarrollo de la monografia. Ademas, en viable en cuanto al tiempo requerido para la
consecucion de los objetivos principales porque no depende de la aplicacién de un
protocolo de intervencion o andlisis de resultados, tampoco de la disponibilidad de los

sujetos y evaluadores.

2 Capitulo de Antecedentes
El interés por desarrollar la teméatica de esta monografia surgié gracias a la
intervencion como practicante en preparacion fisica. A medida que se iba desarrollando
practica también iba detectando los vacios a nivel bibliogréafico, a nivel propuestas de

medios para la preparacion fisica de tiro con arco que sirvieran para aplicar con los

la

deportistas, y al surgir la pandemia y migrar a la virtualidad se generaron ain mas vacios

al no poder contar con los mismos medios a los que la presencialidad nos tenia
acostumbrados, como el campo de tiro y el gimnasio de la liga. Se inici6 una busqueda
mas exhaustiva de informacién y se encontr6é que los asuntos que tienen que ver con la
preparacion fisica del tiro con arco no han sido muy estudiados. En la recopilacién de
antecedentes en investigacion en bases de datos como Scholar Google, solicitando
informacion disponible en cualquier idioma, se utilizaron frases clave como:

e Preparacion fisica
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e Entrenamiento y tiro con arco

e Preparacion fisica y tiro con arco

e Entrenamiento fisico

¢ Archery strength and conditioning training

¢ Specific Archery physical training

Gracias a su popularidad en la en paises como Corea del Sur y Estados Unidos,
se pueden encontrar estudios aplicados en el deporte del tiro con arco, sin embargo, los
temas mas tratados son los que tienen que ver con la precisién, la técnica, aspectos
psicolégicos, deteccidn de talentos, y si, se podria decir que en esas tematicas esta
implicito el papel de la preparacion fisica, pero realmente es muy poca la evidencia
encontrada sobre ello. Pocas veces se habla de la importancia de la preparacion fisica,
del efecto de un programa de entrenamiento de las capacidades fisicas sobre el
rendimiento del arquero y su precision a la hora de disparar. Ejemplos de estudios

encontrados:

Mann & Littke (1989) estudiaron las lesiones de hombro en tiro con arco con una
muestra de 21 arqueros elite de ambos sexos por medio de un cuestionario consultaron si
a lo largo de su carrera deportiva o en la actualidad habian presentado lesiones de
hombro y 11 de ellos afirmaron que se habian lesionado. Al final concluyeron que
observaron deficiencias en los programas de formacion, incluida la falta de formacion y

ejercicios no especificos, lo que pudo ser causal de dichas lesiones.

Esta investigacion no es reciente y ademas tiene acceso restringido, por lo cual

solo se pudo acceder al Abstarct o resumen

Humaid (2014) realiz6 un estudio con 62 arqueros pertenecientes al ranking

mundial de arco recurvo, titulado: Influencia de la fuerza de los musculos del brazo, en la
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longitud del tiro, la técnica y la consecucién de logros en tiro con arco. En este estudio se
concluyo que la fuerza de los masculos de los brazos es la base para realizar la técnica
de tiro con arco y que cualquiera puede realizar una técnica adecuada siempre y cuando
tenga suficiente fuerza en los masculos para tensar y sostener el arco.

Dhawale et al, (2018) Realizaron un estudio titulado: Efecto del entrenamiento
pliométrico de las extremidades superiores en la fuerza y precisién de arqueros.
Participaron 60 deportistas de entre 18-30 afios de edad de ambos géneros. Concluyeron
que el entrenamiento pliométrico de las extremidades superiores tuvo un efectos
significativo en la fuerza y precisién en arqueros

Laishram & cols (2008) estudiaron el efecto de un entrenamiento de fuerza y
Jatamansi (ver glosario) en la reduccion del temblor de las manos en los arqueros. Los
medios empleados en la intervencion fueron: bandas elasticas y un farmaco a base de
una planta medicinal del Himalaya. Concluyeron que el entrenamiento de fuerzay
Jatamansi puede ser efectivo para los arqueros, sin embargo, afirmaron que ademas del
entrenamiento de fuerza con Thera-Band, la combinacién con el acondicionamiento de los

musculos respiratorios aumenta la estabilidad y el rendimiento en tiro con arco

Este ultimo ejemplo, tiene la particularidad de involucrar farmacos en la
intervencion realizada, lo que limita la posibilidad de replicar la intervencién en otras
poblaciones sin la supervision médica. Se constatd en la WADA (World Anti-Doping
Agency) y este farmaco no esté en el listado de las sustancias prohibidas, el uso o no de
esta sustancia se deja a criterio de los profesionales de la salud (World Anti-Doping

Agency (WADA), n.d.)

En biomecénica se hallaron estudios como: el analisis cinematico del “push-pull”
final (fase de armado) en tiro con arco. Los autores detectaron alteraciones como

temblores al sostener el arco provocados por la fatiga en esfuerzos prolongados, lo que
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como ya hemos visto, afecta directamente la precision al disparar, ellos proponen formas
para mejorar las habilidades del arquero, entre ellas est& disminuir la potencia del arco,
pero es incompatible con la distancia que se requiere alcanzar. Sugieren mejorar la fuerza
voluntaria maxima del arquero mediante un entrenamiento fisico adecuado (Leroyer et al.,
1993) Si bien, este tipo de estudio va acorde con el objetivo principal de la monografia, es
necesario resaltar que hace parte de un pequefio grupo de investigaciones relacionadas y
no es un estudio realizado en la Ultima década. Un estudio biomecénico més reciente y
realizado en la ciudad de Medellin, titulado “Andlisis biomecanico del tiro con arco
compuesto entre arquero olimpico y paralimpico- estudio de caso”, involucré a dos
arqueros con experiencia similar uno de categoria olimpica y otro de categoria
paralimpica, con el fin de calcular la precisién de cada arquero. Este estudio no incluye
una propuesta de entrenamiento con el fin de mejorar la precision y al ser un estudio de
caso, la comparacion se limita a ser cuantitativa mas no estadistica inferencial pues el

tamafio de la muestra no lo permite (Olaya et al., 2019).

Como podemos ver, la tematica de interés de esta monografia tiene pocos
antecedentes, y precisamente una de las dificultades principales a la hora de recopilar
informacién es lo limitada que es, sin embargo, se espera que con la informacion
recopilada, lo que se ha observado gracias al contacto con el deporte y las anécdotas de
los deportistas, se puedan lograr los dos objetivos de este estudio y ademas sirva como
un puente que despierte alin mas el interés por el tema en el medio y este sea estudiado

con mayor profundidad.

3 Marco Tedrico

3.1 Definicién de Tiro con Arco
La Federacion Internacional de Tiro con Arco (World Archery) define el tiro con

arco como la practica de usar un arco para disparar flechas. La palabra proviene del latin
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arcus, que significa “arco”. Como deporte, el tiro con arco es accesible para una amplia
gama de personas, sin importar su edad, género o habilidad. Es un pasatiempo
generalizado tanto en los paises desarrollados como en los paises en desarrollo. El tiro
con arco es también uno de los pocos deportes que pueden ser practicados por atletas sin
discapacidad y atletas con discapacidad en el mismo campo de juego (Sport | World

Archery, n.d.)

Otras Definiciones

El tiro con arco es un deporte de precision en el que se desarrolla una gran
agudeza visual y capacidad de concentracion. Este deporte es apto para todas las
edades. Es un deporte estatico pero muy complejo, ya que, su practica ejercita los
musculos, desarrolla los reflejos, la concentracion y dominio visual. Puede ser una
practica con escasa demanda fisica, como en el caso del tiro con arco recreativo; o de
extrema exigencia, como en el caso de la Modalidad Olimpica (Tiro con arco -

Caracterizacion Deportiva, n.d.).

Es un deporte recreativo de fuerza y energia. El arte de la practica del deporte es
usar un arco para disparar flechas. La fuerza de traccion del arco de forma isométrica es
necesaria hasta que se libera el arco y la flecha sale proyectada hacia la diana (Dhawale
et al., 2018)

3.2 Historia del Tiro con Arco

El tiro con arco es una de las artes mas antiguas que aln se practica, se ha
encontrado evidencia de tiro con arco antiguo en todo el mundo. La evidencia mas
temprana de tiro con arco se remonta al final del paleolitico, alrededor del 10.000 a. C.,
cuando la cultura egipcia y Nubia vecina usaban el tiro con arco y flechas con fines de

cazay guerra.
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En China, el tiro con arco se remonta a la dinastia Shang (1766-1027 a.c). Un
carro de guerra de esa época llevaba un equipo de tres hombres: conductor, lancero y
arquero. Durante la siguiente dinastia Zhou (Chou) (1027-256 a.c), los nobles de la corte
asistian a torneos deportivos de tiro con arco que eran acompafiados de musica. Cuando
los chinos introdujeron el tiro con arco en Japon en el siglo VI, tuvo una influencia
primordial en la etiqueta y las técnicas posteriores. Una de las artes marciales de Japon
se conocia originalmente como kyujutsu (el arte del arco), ahora conocido como kyudo

(camino del arco).

En el periodo grecorromano, el arco se usaba mas para hazafas personales o
para la caza que para la guerra. Los arqueros se ven con frecuencia en la ceramica en
ese momento. Los partos eran jinetes que desarrollaron la habilidad de girar sobre la silla
y podian disparar hacia atras a todo galope. La superioridad de Oriente Medio en el
equipo y la técnica del tiro con arco continuaron durante siglos. Con arcos como los de los
asirios y los partos, Atila el huno y sus mongoles conquistaron gran parte de Europay
Asia, y los arqueros turcos rechazaron a los cruzados. Los arcos asiaticos y turcos fueron
muy eficientes y el récord con un arco de vuelo turco compuesto estuvo cerca de 900
yardas, mucho mas alla de la capacidad de un arco de tejo inglés. El tiro con arco aparece
a menudo en mitos y leyendas, asi como en la literatura y el cine de la modernidad.

El arco y la flecha a menudo simbolizan control, precisién, autosuficiencia y
paciencia, cualidades que han resonado en personajes heroicos tanto ficticios como
reales, durante milenios. Las leyendas de Ulises, las Amazonas, Arjuna, Ullr, Hou Yiy
Nasu no Yoichi estan vinculadas por los valores de le deporte, a pesar de provenir de
distintas partes del mundo.

Uno de los arqueros mas conocidos en la mitologia es Robin Hood, un campedn

del pueblo que fue famoso por robarles a los ricos para darles a los pobres. La historia se

18



origind en Inglaterra en la edad media y se sigue contando en peliculas y programes de
television en la actualidad. Historias mas modernas incluyen a El Sefior de los Anillos y El
hobbit, Arrow y The Avengers. Katniss Everdeen, la protagonista de Los Juegos del
Hambre, acreditada por popularizar este deporte entre el publico femenino. (A brief history

of archery | World Archery, n.d.)

3.2.1 El Tiro con Arco como Deporte

El tiro con arco como deporte aficionado ha sido popular desde hace mucho
tiempo, particularmente en Inglaterra. El torneo de tiro con arco mas antiguo, celebrado
ininterrumpidamente y todavia existente, conocido como Ancient Scorton Arrow, se inicio
en Yorkshire en 1.673. Para el afio de 1.781 se fundo la Royal Toxophilite Society, para

impulsar este deporte.

Poco a poco fueron introduciendo reglas y pruebas para que este deporte también
hiciera parte de las olimpiadas. Las pruebas principales de un torneo de tiro con diana se
llaman rounds y el nimero de flechas y la distancia estan especificadas previamente. Los

frontales de las dianas estan hechos de papel y sujetados en una estera de paja.

La diana es circular y tiene una serie concéntrica de anillos alrededor de un centro
sélido y se coloca a una altura de 1,3 metros sobre el suelo. Extendiéndose hacia afuera
desde el centro, los colores de los anillos son: amarillo, rojo, azul, negro y blanco. Los
anillos tienen asignados valores, en puntos, para las flechas que impactan en ellos. El
valor varia desde 10 (en el anillo central de color amarillo), hasta 1 (en la parte de fuera

del anillo blanco).

Este deporte formo parte de los juegos olimpicos de 1.900, 1.904, 1.908 y 1.920.
Luego se interrumpid, hasta que de nuevo volvié a ser deporte olimpico, para hombres y

mujeres, en los juegos de Munich de 1.972. El deporte se moderniz6 para el afio de 1.992
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con el objetivo de aumentar el interés de todos los competidores y espectadores. Las
tiradas olimpicas consisten en una ronda clasificatoria, una eliminatoria, una final, una

eliminatoria por equipos y una final por equipos.

Existen pruebas individuales que incluyen 64 arqueros, quienes tiran todos al
mismo tiempo a dianas situadas a 70 metros de distancia. Aquellos que consigan la
mayor puntuacion, después de varias tiradas eliminatorias, compiten por las medallas. La
competicion se realiza de acuerdo con las reglas de la Federacién Internacional de Tiro

con Arco.

Ademas, el tiro con arco cuenta con muchos tipos de campeonatos para participar,
destacando los de Sala (18 metros), y el tiro exterior a 30, 50, 70 y 90 metros. También se
encuentran los Recorridos de Bosque, y Recorrido de Campo. Las modalidades (adicional
a de arco estandar, de arco recto, longbow, recurvado y poleas), distinguen ocho

categorias, pasando desde ardillas (5 afios), hasta veteranos que son de mas de 50 afios.

Es un deporte que puede ser disfrutado en familia, sin discriminar género ni edad,
ni de incluso algunas discapacidades fisicas. Actualmente existen varios campeonatos,
tanto a nivel regional, nacional e internacional.(Tiro con arco | Secretaria de Cultura,

Recreacion y Deporte, n.d.).

Este deporte se compone de distintas disciplinas, reconocidas por la Federacion

Internacional de Tiro con Arco (World Archery) estas son:

Target Archery o tiro al blanco (diana)

o Indoor Archery o tiro con arco bajo techo

Field Archery o tiro con arco en campo abierto

Para Archery o tiro con arco paralimpico.
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En la Liga Antioquefia de Argqueria se practica el tiro al blanco o dianay el tiro con
arco paralimpico, ambos en categorias cadete, juvenil y mayores, y en modalidades arco

recurvo y arco compuesto.

3.3 ElTiro con Arco en Colombia

El Tiro con Arco tuvo su inicio en Colombia a mediados de 1973 cuando el Comité
Ejecutivo de la Federacion Colombiana de Tiro, Caza y Pesca, estaban discutiendo
acerca del alto costo de la municién y alguien bromeando, indico que les iba a tocar
regresar al arco y a la flecha... Sucedi6é que el presidente de la Federacion, coronel
Guillermo Guzman habia asistido a los Juegos Olimpicos de Manich 1972 acompafiando
a la delegacién colombiana de Tiro. Asi tuvo la oportunidad de presenciar la competencia

de tiro con arco, la cual le parecié un espectaculo muy elegante y de mucha clase.

La Federacion de Tiro, Caza y Pesca, contrato a dos arqueros de caceria. La
pareja Woodriffs de Sommerset, Virginia - USA gue realizaron el primer curso de Tiro con
arco en el club Llanogrande en Rionegro — Antioquia, tiempo después, se trajo al
entrenador de la seleccion de Estados Unidos Mr. Dwight Nyquist el cual viajé a varias
ciudades alrededor del pais. Su trabajo finalizo con la realizacién del primer Campeonato

Nacional en el Club Los Andes de Medellin, en septiembre del afio 1974.

Posteriormente la Federacién de Tiro, Caza y Pesca, envié una delegacion a Puerto
Rico al segundo Campeonato de las Américas, evento en el cual se pidio la afiliacion del
tiro con arco de Colombia, a la Federacion Internacional de Tiro con Arco- FITA - ahora
llamada World Archery. En el afio 1975 se viajo al Campeonato Mundial en Interlaken —
Suiza y la Federacion Internacional de Tiro con Arco- FITA - ahora llamada World Archery,
ratifico a Colombia como miembro de esta organizacion.

En los afios 90, se cred la Comisién de Tiro con Arco dentro de la Federacién de

Tiro, Caza y Pesca, la cual se haria cargo de todo lo relacionado con esta modalidad, pero
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debido a que el Tiro con Arco era una modalidad mas, dentro de las 24 modalidades de Tiro
que manejaba la Federacion, el apoyo era muy escaso y la proyeccion hacia el crecimiento
de este deporte era muy poca.

En el afio 2.000, con el apoyo de la Federacion Internacional de Tiro con Arco, el
Comité Olimpico Colombiano y el Instituto Colombiano del Deporte-Coldeportes, ahora
Ministerio del deporte, se solicitd la separacién de la Federacion de Tiro, Caza y Pescay
la formacién de la nueva Federacion de Arqueros de Colombia “FEDEARCO” — el 17 de
octubre de 2001 bajo resolucién numero 02019 el Instituto Colombiano del Deporte —
Coldeportes- hoy Ministerio del deporte, otorga la personeria Juridica a la
Federacion, posteriormente el 07 de diciembre de 2001 con resolucién 02511 se le
concede el Reconocimiento Deportivo. (Historia en Colombia | Fedearco, n.d.)

La Liga Antioquefia de Arqueria nace el 12 de marzo de 2001, como la primera
liga departamental de Tiro con Arco en Colombia. Durante su existencia ha desarrollado
planes de masificacion y obtenidos logros significativos en el ambito deportivo tanto a

nivel departamental, nacional e internacional (Liarco Historia, n.d.)

3.4 Caracterizacion del Tiro con Arco

El tiro con arco es la practica o habilidad de usar un arco para disparar flechas
(Archery | World Archery, n.d.). Se clasifica dentro de los deportes de anotacion

individuales con y sin enfrentamiento (Guardo, 2004).

Segun la FMTA (Federacion Madrilefia de Tiro con Arco) El tiro con arco es sobre
todo un deporte de precision, por lo que en principio su practica requiere una gran
capacidad de concentracion, pero también una correcta preparacion fisica. Segun datos
de la FITA (Federacion Internacional de Tiro con Arco, ahora World Archery) el tirador

desarrolla un esfuerzo similar a ocho o nueve toneladas de tension sobre el arco al lanzar
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las 300 flechas que utiliza durante los dias que dura la competicién (Introduccion al Tiro

con Arco, n.d.).

El tiro con arco puede ser descrito como un deporte comparativamente estatico
que requiere fuerza y resistencia de la parte superior del cuerpo, en particular el
antebrazo y la cintura escapular. Un arquero empuja el arco con un brazo extendido, que
es sostenido estaticamente en la direccion del objetivo, mientras que el otro brazo ejerce
un tirdn dinamico de la cuerda del arco desde el comienzo de la fase de apertura, hasta la

liberacion que se ejecuta dinAmicamente (Tinazci, 2011)

En estas fases, debido al agotamiento muscular extremo, la mayoria de los
arqueros experimenta temblores estaticos por deficiencia de fuerza muscular. La precision
de un arquero en el tiro con arco depende en gran medida de ser capaz de mantenerse
firme en el tiro completo desde una base estable (Laishram et al., 2008) lo cual habla

también de la importancia de la preparacion fisica en miembros inferiores y zona core.

Otros autores describen el tiro con arco como un deporte de postura estéatica que
implica una secuencia estable de los patrones de movimiento para producir el lanzamiento
de la flecha (Ahmad et al., 2014). Esta destreza requiere control de movimiento fino,
resistencia adecuada, fuerza de la parte superior del cuerpo y la capacidad de equilibrio
(Squadrone & Rodano, 1994). La postura es un elemento fundamental de la técnica y

comienza con una buena base de sustentacion (H. A. Cirigliano, 2016).

Ledesma (2008) menciona que este deporte metabdlicamente se clasifica como
aerobio anaerobio alterno con predominio en sus acciones del metabolismo anaerobio
alactico, teniendo en cuenta que se practica en un campo abierto ante las inclemencias
ambientales y su realidad se fundamenta en la repeticion reiterada de los movimientos

técnicos por un periodo largo, ademas; durante la competencia se requiere caminar hasta
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el parapeto donde esta situada la diana, cada vez que tire 3 6 6 flechas, segun el tipo de
evento, contando con un tiempo para tirar las flechas de una serie de 2 minutos (3
flechas) o 4 minutos (6 flechas). Pero el tiempo para disparar cada una de las flechas
(tiempo de retencion) es de solo 4-6 segundos. También menciona que es un deporte
inminentemente técnico y el material usado tiene mucha importancia, pero el material no
representa ninguna utilidad si no es manejado por un deportista bien entrenado, agrega
que desde lo biomecénico es un deporte aciclico, segun la parte del cuerpo que se use es

asimétrico y es invariable a nivel fisioldgico.

3.5 Conceptos de entrenamiento deportivo

Weineck (2005) menciona que los contenidos de entrenamiento (sinbnimo:
ejercicios de entrenamiento) son la estructuracién concreta del entrenamiento enfocada
hacia el objetivo planteado. Ejemplo: el objetivo “resistencia de la fuerza de los extensores
del brazo” se consigue con el contenido de entrenamiento “planchas”. Dado que, en el
proceso de entrenamiento, el ejercicio constituye la forma de trabajo primordial para
desarrollar la capacidad de rendimiento deportivo, las formas de ejercicio se sitian en un
primer plano a la hora de configurar los contenidos del entrenamiento deportivo. De su
correcta eleccion depende el grado y la rapidez de la mejora en cuanto a la capacidad de
rendimiento deportivo. La eleccion de las diferentes formas de ejercicio tiene lugar de
acuerdo con los principios de idoneidad, de economia y de eficacia. Distinguimos entre:

* Ejercicios para el desarrollo general

* Ejercicios especificos

* Ejercicios de competicion

La finalidad de los ejercicios para el desarrollo general consiste en crear una base
amplia para la posterior especializacion. Los objetivos son la mejora de los factores de

rendimiento psicofisicos y de las capacidades y destrezas técnico-tacticas. Los ejercicios
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especificos se basan en los ejercicios para el desarrollo general y sirven para completar
de forma especifica aspectos parciales de la capacidad de rendimiento deportivo.
Finalmente, los ejercicios de competicion mejoran la totalidad de los componentes del

rendimiento, de forma compleja y estrictamente relacionada con la modalidad deportiva.

3.5.1 Medios de Entrenamiento

Weineck (2005) Menciona que los medios de entrenamiento incluyen todos los
instrumentos y medidas utiles para desarrollar el programa de entrenamiento.
Distinguimos entre medios de entrenamiento de tipo organizativo (p. €j., instalacion de
recorridos), material (p. €j., halteras de plato) e informativo (p. €j., verbales: descripcién
del movimiento; visuales: serie de imagenes para el aprendizaje; cinestésicas: posicion de
ayuda para sentir el movimiento). Los medios de entrenamiento se utilizan siempre en
funcion de los contenidos, permitiendo la puesta en practica de éstos

Platnov & Mijalovna (20007) Mencionan que los medios de la preparacion fisica
son los distintos ejercicios fisicos que ejercen una influencia directa o indirecta en el
desarrollo de las cualidades motoras de los deportistas. Los ejercicios fisicos deben ser
considerados como un conjunto de acciones destinadas a resolver un problema motor
concreto.

Vasconcelos (2005) denomina los medios de entrenamiento como los ejercicios
fisicos en la metodologia de entrenamiento, siendo considerados el recurso mas
importante para la mejora del rendimiento deportivo.

Garcia, J. et al, (1996) mencionan que es la determinacién de los medios de
entrenamiento, con respecto a la estructura que debe desarrollarse de forma parcial,
seleccionandose los medios de entrenamiento que se demuestran como mas eficaces
para obtener los objetivos previstos. Entre todas las gamas de medios que dispone un
entrenador, este debe seleccionar aquellos que entienda seran de mayor utilidad para sus
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deportistas, y rechazar aquel que pueda ser superfluo o perjudicial para las caracteristicas

de los deportistas, en la modalidad deportiva en que se encuentren englobados.

3.5.2 Meétodos de Entrenamiento

Los métodos de entrenamiento suelen ser procedimientos sistematicos,
desarrollados en la practica deportiva para alcanzar los objetivos planteados. Ejemplo: el
objetivo de la “resistencia basica” se persigue sobre todo con el método continuo. Un
ejemplo final, a modo de resumen, extraido de la practica del entrenamiento, ilustra la
estrecha imbricacién o autonomia de estas cuatro nociones para la organizacion del
entrenamiento: el objetivo “fuerza maxima de los extensores de la rodilla” se plantea a
través del contenido “flexién de rodilla”, con ayuda del medio “haltera con discos” y
utilizando el método de repeticiones (Weineck, 2005)

Los métodos de entrenamiento, son los instrumentos que el entrenador tiene a su
disposicion, para desarrollar las capacidades motoras y técnicas de sus atletas

(Vasconcelos, 2005)

3.5.3 Preparacion Fisica

El trabajo de incrementar la condicion fisica de forma general o particular de una
especialidad deportiva se denomina preparacion fisica, que es una de las bases de la
preparacion del deportista en el empefio de lograr y estabilizar los altos rendimientos

competitivos (Cortegaza et al., 2003)

La preparacion fisica es uno de los componentes primordiales del entrenamiento
deportivo para desarrollar las cualidades motoras; fuerza, velocidad, resistencia,
flexibilidad, coordinacion. La preparacion fisica se divide en general y especial. Segun

(Harre), entrenamiento deportivo es la preparacion fisica, técnica, técnico-tactica,
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intelectual, psicologica y moral de un deportista por medio de los ejercicios fisicos, 6sea

mediante la aplicacion de las cargas fisicas.

La preparacion fisica general pretende desarrollara equilibradamente las
cualidades motoras (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinacién). Unos
indices elevados de preparacion fisica general son el fundamento funcional para
desarrollar las cualidades fisicas especiales, para perfeccionar de forma eficaz los demas
aspectos de la preparacién (técnico, tactico y psiquico. Un proceso de la preparacion
fisica general organizado racionalmente presupone el desarrollo polifacético y a la vez

proporcional de las distintas cualidades motoras (Platnov & Mijalovna, 2007)

3.5.3.1Preparacioén Fisica General.

Esta orientada al desarrollo de capacidades del organismo humano en forma
integral y con una direccion determinada, ejemplo: fuerza de la musculatura de las
extremidades superiores, velocidad de desplazamiento, resistencia aerébica, entre otras

(Pefna et al., 2020)

3.5.3.2Preparacion Fisica Especial o Especifica

Esta dirigida a desarrollar capacidades especificas que propician la base del
rendimiento deportivo. Por ejemplo: para el pesista es imprescindible desarrollar fuerza
explosiva, por cuanto esta variable le permitiria realizar un levantamiento rapido del peso
méaximo. De la misma forma, si un velocista no suma a la fuerza explosiva, la velocidad,
no le sera posible recorrer una distancia determinada en el menor tiempo posible (Pefia et

al., 2020)

El éxito de la punteria en el tiro con arco depende en gran medida de cuan
armaonico sea el rendimiento del sistema musculo esquelético del atleta. Los arqueros de

élite mejoran y perfeccionan sus habilidades técnicas durante muchos afios de
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entrenamiento. Es la coordinacion intermuscular precisa lo que hace que la secuencia de

accion de tiro de un arquero de élite parezca tan fluida y facil. (Pukhov et al., 2013).

Para la ejecucion de la preparacion fisica, el entrenador debe contar con una
gran diversidad de medios auxiliares que garanticen trabajar un mayor nimero de planos
articulares y musculares y de las direcciones energéticas que respondan a las exigencias

del tipo de carga que corresponda a cada etapa.

Otro elemento que debe de ser considerado en el desarrollo de la preparacion
fisica es el cumplimiento de los principios del entrenamiento deportivo, dentro de los que
se debe de destacar el de la continuidad del proceso de entrenamiento, a partir de la
necesidad de respetar el orden logico de utilizacion de los ejercicios, tendiendo como
referencia basica la relacion orgénica de los ejercicios de un nivel inferior a uno superior

(Cortegaza et al., 2003)

3.6 Componentes del Entrenamiento Deportivo
3.6.1 Componente Fisico

3.6.1.1Fuerza

La fuerza esta determinada por el aumento de la circunferencia del masculo
producida por el incremento de las fibras musculares y el engrosamiento de esas
miofibrillas que conforman cada fasciculo muscular, que se consigue mediante el
entrenamiento adecuado. La funcion principal del musculo es generar fuerza y esta se
puede manifestar de distintas formas segun la intensidad, velocidad y duracién de la
generacion de la fuerza, asi como la participacion de estructuras conectivas y procesos
reflejos en el desarrollo de la fuerza:

e Fuerza maxima

e Fuerza de resistencia
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o Fuerza explosiva
e Fuerza reactiva
(Huter-Becker et al., 2006)

En Tiro con Arco se debe trabajar la fuerza en general para lograr una postura
correcta con una zona abdominal firme, fuertes musculos lumbares y buen desarrollo
muscular de los miembros inferiores. En cuanto a la fuerza especifica el trabajo debe
estar dirigido a los miembros superiores, hombros y espalda, que son los mas exigidos
durante la practica del deporte. (H. Cirigliano, 2019).

Fuerza General: destinada a los musculos que no participan directamente en la
ejecucioén del tiro, pero que trabajan manteniendo la postura y el equilibrio. Por lo general
el trabajo se realiza en el gimnasio, con o sin elementos.

¢ Miembros Inferiores: Glateos, cuadriceps, aductores, isquiotibiales y
gemelos.

¢ Tronco: Abdominales: Recto anterior, oblicuo mayor y oblicuo menor.

e Dorsales: Lumbares, paravertebrales.

Los mencionados son los grupos musculares mas significativos y es preciso
aclarar gue nunca un musculo trabaja en forma aislada, siempre actian en acciones
coordinadas (H. Cirigliano, 2020)

Fuerza Especifica: esta destinada al entrenamiento de los musculos que
intervienen en el desarrollo del gesto deportivo. En él participan los musculos del cuello,
hombros y miembros superiores. Los principales son: trapecio, romboides, dorsal ancho,
manguito rotador del hombro, deltoides, triceps y musculos del antebrazo. Los pectorales

y el biceps deben permanecer relajados durante el tiro.
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3.6.1.2Resistencia

La resistencia es una de las cualidades fisicas mas importantes en el deporte
porque permite desarrollar la capacidad aerdbica y el trabajo muscular en un deporte
repetitivo que involucra largos periodos de entrenamiento y competencia (H. Cirigliano,
2019) La capacidad aerébica puede tener un efecto apenas perceptible, pero tiene un
efecto muy significativo, sobre el acondicionamiento y la capacidad de un arquero para
mantener la concentracion y el esfuerzo por periodos prolongados. Se puede realizar
cualquier tipo de ejercicio sostenido como trotar, nadar o cualquier otro ejercicio que

aumente la frecuencia cardiaca durante periodos prolongados (Txi et al., 2020).

Algunas investigaciones en tiro con arco han demostrado que existe una gran
demanda a nivel cardiovascular durante las largas jornadas de entrenamiento y las
competencias que exigen no menos de 150 disparos al dia (Tinazci, 2011) (Carrillo et al.,

2011)

3.6.1.3Flexibilidad

En un deporte como el Tiro con Arco donde la técnica exige movimientos fluidos y
armonicos, sin tensiones que entorpezcan los movimientos, es muy importante la
elasticidad. La elasticidad de los musculos, tendones y ligamentos depende en gran
medida de la genética del individuo. Hay personas rigidas a las que les cuesta mucho
realizar algunos movimientos, y otras muy laxas, en particular mujeres, que ven dificultada
la técnica por el desplazamiento hacia adentro del codo que sostiene el arco sufriendo
golpes de la cuerda y también en su postura, con las rodillas hacia atras (genu

recurvatum) y la gran curvatura lumbar (hiperlordosis) (H. Cirigliano, 2019)
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3.6.1.4Equilibrio

Durante la posicién bipeda el cuerpo mantiene la postura y el equilibrio gracias a
una serie de reflejos que actiian sobre los receptores musculares y los érganos de los
sentidos (vista y érganos laberinticos del oido) que son los que le permiten realizar
correcciones constantes para evitar los desplazamientos del centro de gravedad. El
equilibrio es un factor muy importante durante el desarrollo del gesto deportivo, debido a
factores intrinsecos, propios de la constitucion fisica del arquero, y a factores externos
como el calzado, piso, viento cruzado, entre otros. Los ejercicios de equilibrio pueden ser

estaticos o dinamicos (H. Cirigliano, 2019).

3.6.2 Componente Técnico

El tiro con arco es una disciplina deportiva de competicién olimpica y paralimpica
que consiste en propulsar una cantidad determinada de flechas con precision hacia el
centro de un objetivo llamado diana; teniendo en cuenta las propiedades biomecanicas
del aparato locomotor humano.

Las dos fuerzas principales existentes en un arco tensado a punto de anclaje son:
el peso fisico de todo el conjunto, que compone el arco que, en toda circunstancia, actla
verticalmente hacia abajo apoyado en la mano del arco extendida, y la fuerza de
comprension correspondiente al esfuerzo realizado por el arquero para tensar el arco, que
empuja hacia atras la mano de arco, brazo y hombro y tira de los dedos de cuerda,
mufieca y codo a lo largo de la linea de esfuerzo de apertura, creando un empuje de
compresion del brazo de cuerda sobre el hombro correspondiente. (Axford, 2004).

El desarrollo de la técnica necesita de un cierto tiempo, durante el cual, ciertos

factores afectan a dicho desarrollo, tales como:

o Leyes fisicas y biolégicas
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o Estado de preparacion fisica

o Caracteristicas individuales
o Tactica

o Reglamento

o Ambiente

o Adversario

(Bellido et al., n.d.)
Planos y ejes de Movimiento en la Técnica de Disparo

Conocer los planos y ejes de movimiento en la técnica de disparo es el punto de partida
para crear y entender los ejercicios que se vayan a utilizar en las sesiones de
entrenamiento, cabe aclarar, que lo que se busca no es descartar los ejercicios generales,
de tipo analitico o global como una sentadilla o un press de banca que también aportan
beneficios importantes, sino preparar al deportista manteniéndose lo mas cercano posible

a la técnica de disparo y respetar el principio de variabilidad del entrenamiento.
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Figura 1

Planos de movimiento en el tiro con arco

Ej vartical
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Nota El gréfico representa los planos y ejes de movimiento en los que se realiza la técnica
de disparo en tiro con arco. Adaptado de Introduccién a la Técnica para Mejorar la

Ejecucién de Tiro, Anatomia y Tiro con Arco (p. 65), por R. Axford, 2004, Ediciones Tutor.

Si el movimiento del cuerpo considerado parcialmente o como un todo esta
referido al eje vertical, como girar la cabeza o las caderas, la accion se desarrolla en el
plano horizontal. La rotacion del arco con respecto a su eje de referencia (vertical),
desplazamiento lateral o hacia adelante y atras, también son movimientos en el plano

horizontal. Los movimientos del cuerpo referidos al eje medio, motivan la accion en la
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parte superior del cuerpo y en el arco en el plano de tiro, como puede ser la rotacién del
arco sobre su eje lateral. EI movimiento del cuerpo sobre el eje transversal sitla la accion
en el plano medio del cuerpo, mientras que un movimiento similar del arco sobre el eje de

tiro se encontrard en el plano lateral del arco (Axford, 2004).

El objetivo principal del tiro con arco es disparar las flechas lo mas cerca posible
del centro del blanco o diana. La técnica de disparo involucra una postura estética y
movilidad de la cadena cinética superior de manera repetida ya que se requieren muchos
disparos tanto en competencia como en el entrenamiento. Seirul-lo (1987) menciona que
la técnica debe pasar por un proceso de entrenamiento de varias etapas, estas etapas

son:

A. Etapa de acondicionamiento general polivalente (de 8 a 10 afios)

@

Etapa de preparacion multilateral orientada de (10 a 12 afos)

Etapa de iniciacién especifica (12 a 16 afios)

o O

Etapa de especializacion (16 a 20 afios)

m

Etapa de perfeccionamiento (20 a 24 afios)

F. Etapa de lata estabilidad del rendimiento (+24 afios)

Teniendo en cuenta las categorias que participan en los entrenamientos de la Liga,
reconoceriamos las ultimas 4 etapas que propone el autor para el entrenamiento técnico y

la preparacion fisica. Las categorias de intervencion en la Liga son

e Cadete (12 a 16 afios)
e Juvenil (16-20 afios)

e Mayores (20 afios en adelante)

Cadete (12 a 16 afos) Esta categoria coincide con la etapa de iniciacion

especifica de Seirul-lo (1987). En este momento, todo el entrenamiento se centra en
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obtener, y desarrollar, el propio modelo de ejecucion de los movimientos especificos de
una determinada especialidad deportiva. Se podria hablar de una adaptacién de la
habilidad al gesto especifico, con la participacién de procesos cognitivos para su
asimilacion al repertorio motor. Las cualidades condicionales también se localizan en
aguellas facetas especificas de la especialidad iniciada, pero teniendo en cuenta el grado

de maduracién biolégica del sujeto.

Juvenil (16-20 afios) Esta categoria coincide con la etapa de especializacion de
Seirul-lo (1987) que va desde los 16 a los 20 afos. Las cualidades personales de talento
son fundamentales para la etapa de especializacion. El desarrollo morfolégico, la facilidad
en el aprendizaje técnico y su fijacion, la eficiencia en la toma de decisiones, la
adaptacion a las condiciones competitivas, son entre otros, elementos, que permiten al
atleta y entrenador asegurarse de que su eleccion fue correcta. La evaluacion de la
técnica especifica definira esa eficacia y permitira ajustar las estructuras progresivamente

a las necesidades que este nivel exige.

Mayores (>20 afios) Esta categoria coincide con la Etapa de alta estabilidad de
rendimiento de Seiru-lo (1987). En este momento el deportista domina todos los
elementos de la habilidad técnica, y se propone su perfeccionamiento. Ello supone que
tanto los aspectos espacio-temporales, como los estructurales, deben ir ajustados de
forma reciproca para obtener una perfeccion probada en situaciones competitivas. La
variabilidad de estas situaciones, ponen a prueba las capacidades cognitivas que, junto
con las condiciones especificas, deben ser continuamente entrenadas para alcanzar esta
perfeccion de la habilidad técnica. Es fundamental el reproducir las condiciones variables
gue se dan en la competicion, proponiéndolas globalmente, incluso aumentarlas durante
el entrenamiento, a fin de no bloquear el progreso de la ejecucion técnica en ningin

momento. Si estas condiciones de entrenamiento se mantienen, este perfeccionamiento
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puede alargarse indefinidamente, si también las condiciones de competicién aportan al

deportista suficientes estimulos nuevos que eviten el estancamiento.

Debido a que el tiro con arco es un deporte técnico y de precision es indispensable
precisar que es sumamente importante el desarrollo y aprendizaje de la técnica, que se
entrena todos los dias y se repite una y mil veces hasta su perfeccionamiento. En el
contexto de la Liga se cumple con estos parametros y se prioriza el entrenamiento de la
técnica por sobre cualquier otro elemento, pero con el fin de no caer en estancamientos,
mejorar la capacidad de resistencia a los esfuerzos, prevenir lesiones, mantener el interés
de los deportistas y evitar que caigan en la monotonia, es necesario implementar medios
y métodos de entrenamiento que permitan seguir trabajando la técnica de la mano con los
demés elementos mencionados. En la propuesta que se presenta al final de esta

monografia se exponen algunos ejercicios que tienen precisamente esa finalidad.

Con respecto a la técnica es necesario, ademas, hacer una breve descripcién de
cdmo se ejecuta, para de esa forma, entender los ejercicios propuestos y sus finalidades.
La técnica fundamental del tiro con arco puede dividirse en fases o etapas, estas etapas

se definen en 6 pasos:

e Preparacién antes del tiro

e Colocacion de la flecha en el arco
e Tension del arco

e Apuntar

e Soltar la flecha

e Balanceo del arco
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Figura 2

Técnica de disparo paso por paso

' B

Preparacion antes del tiro Tensién del arco

Colocacién de la flecha en el arco

r\i "

57 y |

N Y o o

Balanceo del arco

Apuntar

Soltar la la flecha

<\/\¢" 4 >/
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Nota El gréafico representa la técnica utilizada para disparar con el arco Los pies

deben estar separados al ancho de los hombros y las puntas alineadas con la diana. La

cuerda, que se sujeta con la primera falange de los dedos (uno encima y dos debajo de la

flecha), toca el centro de la nariz y la mandibula cuando se estira. Adaptado de posiciones

bésicas de tiro con arco [imagen], por Lograrco, (http://www.lograrco.es/)

3.6.2.1 Evaluacion de la técnica

La evaluacion de la técnica en tiro con arco es un tema que necesita ser estudiado adn.

En la basqueda de informacion no se evidencié ninguna prueba estandarizada para medir

el rendimiento de los deportistas, pero esto no quiere decir que esto no se haga en el
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contexto real, por ejemplo, los deportistas en la liga realizan un test de retenciones al
maximo que consiste en abrir el arco y sostener la tensién de este durante el mayor
tiempo posible. El objetivo del test es evaluar la resistencia de los deportistas en la
posicion ideal del disparo, normalmente la posicion para el disparo puede durar unos 5
segundos, pero recordemos que no se ejecuta un solo disparo en competencia sino
multiples que suman una cantidad de esfuerzo grande, ademas de ejecutar los disparos
en presencia de factores externos como el viento, lo que ocasiona que la tensién del arco
se prolongue por mas tiempo. Segun los entrenadores, lo ideal seria que un deportista de
la modalidad arco recurvo, sea capaz de mantener la retencién por mas de 60 segundos,
mientras que los deportistas de arco compuesto no tienen limitantes debido al apoyo extra
gue reciben gracias al disefio del arco. El uso de este test puede verse como algo
subjetivo debido a que no hay articulos académicos que prueben la efectividad y
confiabilidad del test, pero ha servido como herramienta en el contexto interno. Se sugiere

como tema para otras investigaciones en futuro.
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Figura 3

Retencion del arco

R ——

>

RETENCIONES

Nota El gréafico representa la posicion que se debe adoptar para la prueba de retenciones.
Adaptado de “Shooting Tecniques in Archery Sport Base don Biomechanics Engineering:
Arm Vibration Analysis — proces of drawing the bow” (p. 10), por J. Larven et al, 2007,

Faculty or Mechanical Enginnering, University Malaysia Pahang.

3.6.2.2Arco Recurvo.
Los arqueros de la modalidad de arco recurvo disparan a una distancia de 70
metros a una diana que mide 122 centimetros de diametro, con un anillo de 10 que mide

12,2 centimetros de diametro. (Target archery | World Archery, n.d.)
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Figura 4

Diana para modalidad de arco Recurvo

122cm

Nota El gréafico representa la diana utilizada en la modalidad de arco recurvo adaptado
de La diana y el sistema de puntuacion, enciclopedia visual JJOO Rio 2016 [imagen], por

MARCA, (https://www.marca.com/)

Dotado de palas con doble recurva, es el Unico tipo de arco que tiene caracter

olimpico ya que es el Unico que puede utilizarse Juegos Olimpicos.

Cuenta con mayor longitud de las palas, lo que unido al disefio Deflex del cuerpo,
la suave doble recurva de cada una de ellas, una potencia de uso de entre 30 a 40 libras,
proporciona una suavidad y precision en el tiro. El cuerpo de este arco puede estar
confeccionado con varios materiales, aunque el mas comudn es el aluminio. En la
confeccién de las palas si se utilizan varias combinaciones de materiales, fibras, maderas,
carbono, foam, siempre en busca de una mayor efectividad y fiabilidad en los tiros. Este
tipo de arco es siempre desmontable, para su transporte e intercambio de palas y deméas
elementos. El arco esta preparado para alojarle una serie de elementos tales como
reposaflechas, estabilizador, botdn de presion, visor, etc. (Taller de Arqueria - El arco y

sus tipos, n.d.)
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Figura 5

Arco compuesto y sus partes
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Nota El gréafico representa el arco utilizado en la modalidad recurvo con sus partes

Adaptado de Equipamiento de tiro con arco [imagen], por Mundo entrenamiento,

(https://mundoentrenamiento.com/)

3.6.2.3Arco Compuesto.

Los arqueros de la modalidad Arco compuesto disparan a una distancia de 50

metros a una diana de 80 centimetros de diametro, con un anillo de 10 de 8 centimetros

de didmetro. Los cuatro anillos exteriores de la diana generalmente se eliminan, dejando

solo los anillos amarillo, rojo y azul (Target archery | World Archery, n.d.)
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Figura 6

Diana para la modalidad arco compuesto

Nota El gréfico representa las dianas utilizadas en la modalidad de arco compuesto para
30, 40 y 50 metros de distancia. Adaptado de tipos de dianas para tiro con arcos oficiales

y no oficiales [imagen], por Moito Archery, (https://moitoarchery.com/)

Es un arco especialmente disefiado para proporcionar al arquero una posibilidad
de uso de un arco que cuente con mas potencia de tiro que la que normalmente podria
manejar con un arco Longbow o un arco recurvado. Esto se consigue con la asistencia de
unas poleas en los extremos de las palas y un entramado de cuerdas (ver imagen 1). Este
disefio de funcionamiento obliga al arco a tener una apertura definida, lo que quiere decir,

gue debe ser ajustada para cada usuario.

Cuenta ademas con la posibilidad de regular, mediante la manipulacion de un
tornillo de presion en cada una de las palas, la potencia del arco. La combinacién de
todos estos elementos hace que sea un arco de uso muy extendido sobre todo en cazay
campo. El arco est4 preparado para colocarle una serie de elementos tales como

reposaflechas, estabilizador, visor, peep, etc. necesarias para su utilizacion para las
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diferentes modalidades de tiro en las que este arco tiene cabida. En la actualidad el
cuerpo de este arco se construye en aluminio, y las palas pueden contener varios
elementos combinados en laminas, como fibras, carbono, etc.(Taller de Arqueria - El arco

y sus tipos, n.d.)

Figura 7

Arco compuesto y sus partes
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Nota El gréafico representa el arco utilizado en la modalidad arco compuesto con sus
partes Adaptado de Equipamiento de tiro con arco [imagen], por Mundo entrenamiento,

(https://mundoentrenamiento.com/)
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3.6.3 Componente Psicolbgico

Las variables psicologicas mas influyentes que pueden afectar en la practica del
tiro con arco son las relacionadas con la respiracion, la ansiedad, la atencion y la

visualizacion.

Por un lado, la respiracion es un factor que repercute de forma importante a la
hora de estabilizar el arco en el movimiento de anclaje, por este motivo es de vital

importancia saber controlar la forma en que se respira.

El método correcto de respiracion es una parte esencial de los sistemas de control

del arquero. La mayoria de los tiradores conocen menos acerca del modo correcto de
control de la respiracién que de cualquier otro fundamento del tiro. Los pensamientos
asociados con la preocupacion y la ansiedad, afectan el ritmo cardiaco, la tension
muscular y la frecuencia respiratoria. Este cambio en las variables fisiol6gicas tendra un
efecto negativo en la coordinacion motora fina del tirador, concentracion, centro de
gravedad y control del tiempo, siendo estos aspectos sumamente criticos en el tiro con

arco. (KSL International Archery, n.d.)
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3.7 Caracteristicas y Subjetividades de los Deportistas de la Liga Antioquefia de

Arqueria

Figura 8

Datos base de los deportistas de la Liga Antioquefia de Arqueria.

. Prass N Flagiones de | Sanbadilla an Plarcha . Sentadila
Resultados de las dtimas pruebas fisices realizadas Banca Triceps eoda Smiith Canoa isomélnca [———
Marzo 2021 Jlibrag) (libras) librag] =T (gsepundos) [==gundas) Isegundas)
Aren Recurva
Edad Cénaro Pesa Talla IMC RM RM R R hlc | hlc| T
5 1] &7 1,75 2641 144 ar 1] 237 &0 a0 i
5 1] &2 1,74 27,08 197 115 50 241 2 50 ki)
13 1] 72 1.78 23,24 140 a7 a6 238 182 a4 146
b 1] 8B 1,75 26,08
Fl 1] 54 1,67 18,38 115 a0 43 188 123 s 281
16 1] r: 1,92 18,53 135 TE
15 1] &7 1.8 20,68 135 a2 158
0 1] 63,2 1.74 20.87 144 ] a7 250 115 a8 110
18 1] E38 1,75 20,83 a8 a4 o 201 138 kL] 130
jls] 1] 101 1.68 28,19 180 74 18 200 75 48 13
17 1] ] 1,78 20,52 112 a7 34 214 120 L:E] 4]
i7 1] 0.5 1,68 2561 148 a2 20 256 G3 34 44
16 1] 56 1.7 18,06 a3 51 il 177 127 25 400
a5 F ES.4 18 25,55
| F 60,4 1,63 22,73 4B 55 11 170 1348 14 188
5 F 75 1.8 25,10
a7 F E3.7 1,67 22 B
5 F &1 1,65 2Fal 74 51 21 131 140 a4 244
18 F &2 1,68 21,57 &l 48 14 180 a4 45 o
i7 F G568 1,65 20,86 57 42 1] 1] 132 a0 08
18 F 1.8 1,63 18,50 51 48 9B 48 i3
18 F 53,2 1,68 18,31 ¥ 51 33 133 148 81 113
Ao compuesin
x2 1] 106 19 20,38
18 1] &7 18 2068 144 7 26 T3 Lil:] 143
] 1] a0 1,74 2642
i 1] 758 1,78 23,82 170 A7 a6 286 r: 7 &7
] 1] 5] 1.7 23 B8 123 a9 28 208 183 81 187
14 1] 61.8 1.68 21,80 1] 50 23 158 a0 43 100
18 1] a1 1,67 21,87 127 1440 50 250 i} 51 157
18 1] 0 1.7 24,22
19 1] 57 1,67 23,12 72 51 20 195 128 L] 196
25 F E2.4 1,68 2264 1] 50 18 182 120 43 183
jls] F 7.7 1.65 A5.89 74 a2 184 &1 24
e F 58 1,71 18,84 a 48 i 170 123 L] 178
3 F 74 1,77 23,62 7 a0 ] 118 30 &3
i7 F 1] 1,75 26,73 74 58 23 153 100 75
13 F 72 1,63 27,10 51 48
i7 F S8 1.65 21,30 4b a0 12 140 40 a7 &3
] F E2 4 1,61 2407 1] a0 20 100 a2 193

Nota El gréafico representa datos de la actualidad como edad, género, talla, peso y valores

alcanzados en pruebas de fuerza maxima y fuerza resistencia de los deportistas activos

en la Liga algunos de los datos no estan reportados debido a las restricciones por la
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pandemia, ausencias a los entrenamientos por cuarentena y asistencia a torneos. Los
nombres de los deportistas no se adicionaron a la figura con el fin de proteger su

identidad.

Los datos obtenidos en las pruebas que se observan en la figura 1 son tomados
con el fin de tener valores de referencia para seleccionar las cargas a usar en los
ejercicios mas generales que se realizan en la preparacion fisica, a la vez que se
identifica si los deportistas han mejorado su condicién fisica general. Hasta ahora en la
literatura no se ha observado un test de fuerza resistencia especifico de tiro con arco u
otro test que mida las capacidades fisicas de los arqueros. En la Liga se aplica un test de
retencién maxima mencionado en el apartado del componente técnico, Que consiste en
realizar las fases de la técnica principal hasta el momento de la apertura y mantenerla por
al menos un minuto. Esta prueba se aplica a los deportistas de la modalidad arco recurvo,
para los de arco compuesto no es comun ya que el esfuerzo en la apertura del arco es
mucho menor. Se realiza con el fin de revisar la resistencia que tienen los deportistas en
la posicion de disparo. Los entrenadores explican que la retencién del arco para disparar
no supera normalmente los 3 segundos, pero debido a que existen factores externos
como el viento, a veces es necesario prolongar la retencion a 10 o 15 segundos
aproximadamente, pero eso es solamente para un disparo de los multiples que se realizan
y que sumados los esfuerzos realizados, entre mas se retarde la fatiga ocasionada por la
sumatoria de esfuerzos prolongados, menos probabilidades habra de que la precisién en

el disparo se vea afectada.

Las caracteristicas antropomoérficas de los deportistas también son tenidas en
cuenta, ya que, aunque no se ha demostrado que la composicion corporal interfiere

directamente con el rendimiento de los deportistas, si es un indicador aparicion de
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enfermedades cronicas no transmisibles que sin control pueden afectar directamente el

rendimiento y vida deportiva de los arqueros.

Para conocer mejor la percepcion que tienen los deportistas sobre la importancia
de la preparacion fisica para su deporte, su tiempo de practica deportiva y las lesiones
gue han tenido a lo largo de su experiencia, se realizdé una encuesta en Google Forms a
los deportistas activos en la Liga Antioquefia de Arqueria. Se les solicitod su participacion
de forma voluntaria y se les informé que sus nombres no serian revelados en ningun
apartado de esta monografia, en total 22 deportistas respondieron las preguntas. De
estos, el 60,9 % manifestd que ha presentado algun tipo de lesién durante su practica
deportiva, algunas de estas lesiones fueron: tendinitis del manguito rotador,
osteocondritis, bursitis de hombro, escapula alada, epitrocleitis, tendinitis en triceps,
ruptura parcial del supraespinoso entre otras. Los deportistas activos en la Liga presentan
edades muy variadas, por las caracteristicas generales del deporte se dice que este no
tiene limite de edad, un ejemplo es un articulo de Jhon Stanley (24agosto de 2018)
titulado “No age limit on archery says 79 year old Aleksander Kiskonen” (Stanley, 2018),
podemos encontrar de forma activa actualmente a deportistas con mas de 30 afios
practicando el deporte y que han tenido participacion en Juegos Olimpicos, por ejemplo, y

también deportistas con apenas meses de practica.

Es normal hacerse la pregunta ¢ los deportistas con mas edad y tiempo de practica
deportiva presentan mas lesiones que los deportistas mas jévenes y con menos
experiencia? Segun las anécdotas de los deportistas, la respuesta a este interrogante es
no, ya que, deportistas mas jovenes y novatos también presentaron lesiones, de hecho, a
mas temprana edad en comparacion con los deportistas mas experimentados. Los
deportistas que reportaron haber tenido lesiones, en su mayoria ya se recuperaron de

estas o manifestaron que, si bien no las han superado en un 100%, se sienten mejor.
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Algunos de ellos fueron trasferidos de otras ligas por las restricciones de espacio y tiempo
ocasionadas por la pandemia actual y ya traian consigo lesiones. De manera discreta
mencionaron gue las cargas eran muy elevadas y que no contaban con orientacion en
asuntos de preparacion fisica. Recordemos que la tematica principal de esta monografia
se centra en la importancia de la preparacion fisica en los deportistas de la Liga
Antioguefia de Arqueria. Por otro lado, se les pregunté si consideraban que la preparacion
fisica era importante en su deporte, solicitandoles escribir por qué respondieron de
manera afirmativa o negativa. Los 22 deportistas que amablemente respondieron la
encuesta respondieron de manera positiva, mencionando que para ellos es muy

importante prepararse a nivel fisico. Comparto algunos comentarios:

¢ “Es demasiado importante puesto que tenemos que tener un muy buen
estado fisico para poder cumplir con las metas y rendir de la mejor forma
posible”

e “Sila considero importante, ya que en nuestro deporte es importante
trabajar constantemente los musculos para no perder de alguna u otra forma la
resistencia al disparar”

e “Es muy importante, para mantener la resistencia, fuerza necesaria y
capacidad de disparar flechas con tranquilidad, ademas de beneficio de salud”.
¢ ‘“importantisima, precisamente para evitar las lesiones”

o “100%, para resistencia y poderme sentir en control de los disparos”

e “Considero que es sumamente importante la preparacion fisica, de la
manera adecuada, la realizacion de los ejercicios de preparacion fisica nos
ayuda a fortalecer todos aquellos musculos y demas partes del cuerpo, ya sea
gue estén o no implicadas en el disparo, también considero que es una forma

de mantener el cuerpo saludable y ayuda a la prevencion de lesiones”
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También es usual que algunos deportistas presenten molestias en los hombros y
mufiecas ocasionados por sacar las flechas de diana después de los disparos (figura 9).
Este movimiento puede repetirse cientos de veces al dia y requiere de mucha fuerza ya
que, las flechas pueden quedar incrustadas en el blanco entre un 30 y 50% de su

longitud.

Figura 9

Proceso para sacar las flechas del blanco

Nota El gréfico representa la forma usual para recoger las flechas incrustadas en los

blancos.

3.7.1 LaPreparacion fisica en la Liga Antioquefia de Arqueria- Experienciay
Subjetividades desde la Intervencion como Practicante de Preparacion Fisica
He tenido la oportunidad de participar como practicante en preparacion fisica en la
Liga Antioquefia de Arqueria como requisito en los ejes de préctica deporte de énfasis | y
Il de mi pregrado de Entrenamiento Deportivo. He conocido un mundo completamente
nuevo, a diferencia de todos los deportes de conjunto e individuales que exploré durante

mi pregrado. Encontré con un espacio inmenso, destinado a la practica de una disciplina
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que requiere concentracion, precision, control de las emociones, equilibrio, fuerza y
resistencia fisica, nada distinto a lo que pueden requerir otros deportes, sin embargo,
encontré una diferencia significativa y es que debido a la caracteristica que posee de ser
un deporte estatico, el componente fisico del entrenamiento ha sido de alguna manera
olvidado. Vemos el caso de una Liga que nacio6 en el afio 2001y en 2017 se empezé a
aplicar un tiempo de la sesién total de entrenamiento a la preparacion fisica dirigida por un
preparador que se enfoca exclusivamente en ello.

Al principio de mi proceso noté que algunos deportistas eran reacios a participar
de la sesion y hacian todo lo posible por no participar de ella, decian que tenian que salir
con urgencia al colegio o la universidad, que se sentian mal de salud, o que se habian
demorado mas tiempo de lo planeado cumpliendo con el volumen (glosario) del dia, otros
se notaban interesados en usar el gimnasio con fines estéticos.

Como vimos en el apartado anterior, todos los deportistas que respondieron la
encuesta estan de acuerdo con que la preparacion fisica es muy importante para su
desarrollo como arqueros. Hace unos dias, una deportista se me acercé y me dijo que
gueria complementar lo que habia respondido en la encuesta compartiéndome su opinién
personalmente, dijo que gracias a la preparacion fisica salia al campo a disparar
sintiéndose con mas fuerza y energia y que a la hora de competir sentia mucha confianza
y sentia menos nerviosismo.

Debo confesar que al principio de mi practica no pensaba que los deportistas iban
a recibir de buena forma las sesiones fisicas, por experiencia en el contexto tradicional,
sabemos que para los deportistas “el fisico” es como una tortura, un castigo de parte del
entrenador por no haber cumplido X o Y objetivo o por incumplir alguna norma, por eso
me puse como meta propia, tratar de comunicarme con los deportistas de la forma mas
asertiva posible y escucharlos, preguntarles constantemente como se sienten y ofrecerles
opciones y alternativas a sus necesidades, ya que cada uno es un individuo Unico con
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particularidades y capacidades distintas a los demas, claro esta, contando con el
consentimiento del preparador fisico (mi cooperador de practica) quien finalmente es
quien me daba el aval para intervenir con los deportistas. He notado que poco a poco las
sesiones fisicas se tornan mas amenas para los deportistas, hemos buscado variedad y
cuando se explica al deportista la finalidad de la sesion, se corrige durante y se le
retroalimenta al final, ellos se toman mas en serio la practica.

Es de resaltar que es una fortuna poder contar con un espacio amplio bajo techo y
un gimnasio, dotado con aparatos de alta calidad, pesos libres, bandas elasticas,
maquinas para hacer ejercicio cardiovascular y superficies inestables, ademas de contar
con un amplio espacio al lado del campo de tiro que permite realizar actividades en grupo,
entrenamientos tipo cross, sesiones de recuperacion. Contar con un espacio de calidad
para realizar las sesiones fisicas ha sido el plus para desarrollar de forma libre las
sesiones y tener una gama mas amplia de opciones. Sin embargo, ese espacio no se
pudo aprovechar cuando inicié la pandemia del COVID-19 y fue cuando las posibilidades
gque antes se tenian se redujeron drasticamente al migrar a la virtualidad. Algunos
deportistas contaban con una banda elastica o con mancuernas pequefias en sus casas,
el resto usaba bolsos llenos con libros o bolsas de arroz para usarlos como carga. A
medida que iban pasando las semanas, los medios empleados también se agotaban.
Teniendo que buscar ejercicios nuevos que emplearan poco material y que fueran
acordes a los requerimientos del deporte, aunque siendo realistas, los ejercicios tampoco
son infinitos y ejercicios que ya existian y que aparentemente no son especificos de tiro
con arco, terminaron teniendo bastante relacion, un ejemplo de ellos son los ejercicios
explicados por Gottau (2019) que son: anti rotacion, anti flexion lateral y anti extension de
tronco.

Expuesto esto, surge la idea de compilar informacién y proponer ejercicios que
sirvan para preparar el movimiento principal en el tiro con arco.
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4 Propuesta de Ejercicios

4.1 Antecedentes en Literatura

Antes de abordar la propuesta de ejercicios es necesario retomar aspectos de la
literatura y exponer lo que se encontré en cuanto a propuestas de entrenamientos
enfocados hacia lo fisico en tiro con arco. La busqueda de informacion arrojo6 las

propuestas que expongo a continuacion:

Primero encontramos una propuesta realizada por Garcia & herrera (2012) que

consiste en un método para la fuerza especifica de arqueros: contraste preisométrico

El objetivo de su trabajo fue dar a conocer un método mixto compuesto por un
ejercicio concéntrico antes del ejercicio isométrico, pre-fatiga. Consistente en una
combinacién de métodos y ejercicios en el gimnasio de pesas, el cual se aplico a los
atletas del Centro Nacional de Talentos Deportivos y Alto Rendimiento, en 10 jévenes (8
hombres y 2 mujeres) de entre 12 y 17 afios de edad. Se presenta el seguimiento del
trabajo de fuerza en la etapa general y especial en una planificacion pre-post test. Se
evalu6 fuerza maxima indirecta a los atletas con 7 ejercicios generales (Press banca, jalon
dorsal abierto al frente, press militar, curl de biceps, extension, leg curl y leg press). El
ejercicio isométrico similar a la técnica de disparo entre un 30%-50% de intensidad y el
ejercicio concéntrico al 70% lo que se considera como método de contraste. El objetivo
del trabajo concéntrico es el de fatigar al grupo muscular que se va a trabajar
posteriormente de manera isométrica y que tiene caracter especifico por ser un ejercicio
similar a la de la técnica de disparo, se utiliza el método pre-fatiga porque cuando el grupo

muscular que se ocupa directamente esta fatigado, se mejora el reclutamiento motor, la
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coordinacion intra-muscular y obliga al organismo a mejorar la técnica de ejecuciony a la

economizacion energética.

El Manual del Entrenador-Primer Nivel publicado por la Real Federacion espafiola
de Tiro con Arco, expone una propuesta dirigida a quienes se interesan por ser
entrenadores de este deporte y toca todos los aspectos necesarios para iniciarse como
entrenador. El capitulo 10 sugiere algunos ejercicios generalizados para el aprendizaje y
perfeccionamiento de la técnica de disparo en conjunto con la preparacion fisica. Los
autores mencionan que la propuesta es muy general y sugieren que cada entrenador se
encargue de crear sus propios ejercicios, inclusive, sugieren enviarlos a la Real

Federacion Espafiola de Tiro con Arco (Bearman et al., 2003).

Ochoa et al, (2020) publicaron un estudio titulado “Ejercicios para mejorar la fuerza
en la cintura escapular de los arqueros de la categoria 16-18 afios de la EIDE: Calos
Leyva de las tunas” pero esta no es de libre acceso, por lo tanto, no fue posible observar
tal propuesta con detalle. Los autores mencionaron que el interés principal de su
publicacion se dio debido a los pocos sitios existentes donde consultar ejercicios para tiro

con arco.

Por ultimo, se hall6 una tesis publicada por Jean (1976) titulada “el efecto de los
ejercicios de aumento de fuerza en el desempefio del tiro con arco entre las mujeres
universitarias” que propone ejercicios generales de fuerza especialmente de cadena
cinética superior.

4.2 Parametros de carga

Para presentar una propuesta de ejercicios también es importante conocer los

principales parametros de carga que se emplearian en las sesiones ya que los ejercicios

no se realizan a la ligera y sin tener en cuenta estos factores. Segun las categorias y los
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tres periodos de tiempo principales en los que se desarrollan los entrenamientos se

proponen los parametros mas importantes de carga y su forma de cuantificar.

Figura 10

Pardmetros de carga mas importantes para las sesiones de preparacion fisica en

la Liga.
PARAMETROS DE CARGA MAS IMPORTANTES EN TIRO COM ARCO
Categoria Cadetes (12 a 16 afios) Mayeres (> 20 afios) Volumen —
1 20'-29
Preparatorio 2 30'- 39'
Duracidn 60 minutos 60 minutos 60 minutas 3 40'-49'
Volumen 2,3y4 3y4 4 4 50'-60'
Intensidad 2 2y3 2y3 5 competencia
Densidad 1:2-1:2.5 1:1-1:1.5 1:1-1:1.5
velf)mdald'de baja- media baja- media baja- media .
ejecucian Intensidad Borg
Competitivo 1 3as
Duracidn 60 minutos 60 minutos 60 minutas 2 6ai
Volumen 1,2y3 1,2y3 1,2y3 3 7a8
Intensidad 3 3y4 3y4 4
Densidad 1:1-1:1.5 1:0.5-1:1 1:0.5-1:1 5
velf)udald'de baja- media baja- media baja- media
ejecucian
Transitorio Intensidad Omni-res
Duracidn 60 minutos 60 minutos 60 minutos 1 Dad
Volumen 1y2 1y2 1y2 2 5ab
Intensidad 2 2 2 3 7a8
Densidad 1:2-1:2.5 1:1-1:1.5 1:1-1:1.5 4
velf)udald'de baja- media baja- media baja- media
ejecucion 5

Nota El gréfico representa la duracién de la sesion de preparacion fisica, velocidad de

ejecucion de los ejercicios, densidad (relacion tiempo de trabajo vs descanso en los

ejercicios), las tablas de volumen e intensidad son reconstruidas de acuerdo a las

categorias de los deportistas y el periodo de tiempo en que se encuentren.

4.3 Ejercicios

Anti flexion, Anti rotacion y Anti flexion lateral de tronco.

Estos son los ejercicios elegidos como parte de la preparacion general, sin
embargo, no son aislados y cumplen con el propésito de entrenar la musculatura de la
zona core, considerando la variedad de funciones y musculos que cubre, debemos optar

por la aplicacion de estimulos y ejercicios de manera diferenciada, en el caso del tiro con
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arco gue no involucra movimiento de la zona core, debemos enfocar su entrenamiento en
busqueda del aumento de la estabilidad de la zona central, para que haya una trasmision
de energia mas eficiente en las extremidades y posteriormente una mejora en la fuerza 'y

potencia de la musculatura core.

Figura 11
Ejercicios Anti flexion, Anti rotacién y Anti flexion lateral de tronco

(Péagina siguiente)
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Anti flexion, Anti rotacion y Anti flexion lateral de tronco.

Ejercicio | Descripcion y variantes
"Materiales: Fioal bandas eiasticas de distintas resistencias, superficies inestables, barra y discos de distintos
| pesos, arco de entrenamiento, mancuemnas.
Aperturas de hombros con banda elastica Este egercicio puede ser repiicado con flexiones de
S°b,re fitball cabeza OE:JRU Wd;o:ﬂdom;z‘n s:e e::ema

ﬁcuhadselepuedepednraldepomstawe
despegue del suelo uno de sus pies 0 ambos
cuando este esté mucho maas acostumbrado al
ejercicio.

Este es un ajeroicio de equilibro que requiere una
progreswn prmerosedebeeyecuwdqﬂm
se procede 3
hdrﬁamddenuneﬁmmensﬁmw
se puede notar Ia dificultad que presenta el
deportista para mantenerse en 13 posicion, pero con
&l paso del tiempo se tomara mas sencillo por lo que
se puede experimentar agrarrando un arco de
entrenamiento y simular I3 postura de disparo

manteniendo el i0 sobre el balon.
Este gjercicio es ac para fortah ambas

y evitar descomp nes propias
del deporte, el componente inestable simula Ia
sensacion de sostener el arco con el brazo de arco
mientras se abre con el brazo de cuerda. Este
ejercicio tiene multiples variantes, inciuso algunas de
menor dificultad que |a que se muestra en la imagen
como: apoyo de mufiecas en colchoneta, apoyo de
rodillas en el suslo, apoyo de una sola muheca en
inestable y |a otra en el piso.

Este gercicio es anti- ] ysuob,eovo
es resstr la dela pend:
mwemamhposouonded:sparonoseconpone
de una rotacion, perosenenela\endenena
realizarse cuando se intenta compensar algin
lnbahneemswbr Sepuedennxlaahraala
1a banda eldstica
puedereahz.ardlrabapooﬂublesmnnqm

Esnaunavanamedelpmsspallofmesw
buenaforma traba,ardemaneraproqrumeste
se adaptana &l
Cadavezesmoesanoacucarsennsalqeswde
disparo por lo que en las siguientes figuras se

Este gjercicio invoiucra no solo 13 zona Core sino
!anb:enlacadu\acmebcamfenovyunmponum
extra de coordinacion, aunque no es estrictamente
neoesanomaharloenelorquuesemmam
1as imagenes, incluso se puede solicitar el empuje
de la banda con un solo brazo, simulando & brazo
de arco o colocar la banda eldstica desde diferentes
alturas,

Este /2rcicio & acerca un poco mas a la posicion
de disparo. El apoyo unipodal es simplemente para
general un componente de inestabilidad extra que
mejora el equilitrio y sirve como un reto adicional
pxamnesmmmbwezaenhzommy
giiteo medio.

Esta variante de 3 planch
como i0 anti-flexio detmnoome
buscaasuvezgeneﬂrmayorestabidadamvelde
hombtosyespemcopxawlesyareizmla
por de tiempo muy
oogadosmnandodeesnformaladﬁwlhd

Puente con balanceos sobre fitball Esta s una de nivel supenior de la pl

con balanceos. unavezsetengadomn-odd
2 oel prop enlasesuonyesle

e

no sea

para a los dep con
mayor expenencia. se le aumenta el grado de
dﬁeulndconestzvananu Este ejercicio es
i tronco & involl el trabajo de
estabulndade.scaptbrrdzspmsabiemeste
deporte. Tambmsepuederealmrhvanamem
dar

descamossuﬁaemsemmpaladnﬁuhddel
gjercicio.




Roll out con aI

Esta es un varante del roll out que se realza
convencionalmente con rueda abdominal. E
componente inestable contribuye en el trabajo de la
musatannabdomnalmaspwlunda a
musa.lam?mmnsecadebespalda Puedesuun
Sjercicio mas Seguro para quienes presentan mayor
debilidad en la zona core o dolores para

nte pasar a ejercicios mas compleios
como &l roll out con rueda abdominal.

el anterior para alguncs deportistas, sin embargo. el
Roll out con fitball es mas seguro de realizar y no
genera tanta carga a nivel lumbar como & roll out
con rueda abdominal. Este ejercicio antifiexion es
uno de los mas solicitados por los deportistas ya que
snemenquehaomunu'abapngurosoy sienten
mas" Ia tension en los musculos abdominales.

Este gjercicio puede ser mas sencillo de realizar que

Twist con disco y va?inte con pierna
adelantada.
i

Este ejerocio tiende 3 ser oividado, ya que. por sus
caracteristicas rotatorias se cree que puede ser
lesivo para Ia columna lumbar. Con & manejo
progresivo de |a carga y la velocidad adecuada de
ejecucion, se convierte en una excelente opcidn para
trabajar en antirrotacion de tronco. Fortaleciendo de
nunerasm-caanboshems'enosdelcuerpo lo
quemquebsdepoms:assobrecargummasel
lado del jaidn intentando compensar con ia
musculatura obicua y lumbar.

Landmine|twist

CHEBRTEH STUD 41NN GERN TR

Este gercicio antrrotacion de tronco involucra toda
Ia musculatura core y I3 cadena cinética superior.
Permite mejorar el equilibrio, Ia estabiidad en las
mlauonespmapﬂesenpos-cmde
bipedestacion. Este ejercicio requiere de mucho
control y fuerza y es necesario aproximar al
deportista a este de manera progresiva, con barras
mas lvianas, con disco como en el gjercicio antenior
y con barra y disco para quienes tienen mayor
expenancia y mayores capacidades fisicas.

Flexion lateral de tronco con posicion de
dlsparo

Este s un gerccio antflexion lateral que es comun
para muchos, pefooonelfndeaeerafcada
qeroc.ounpooonusalateemcadedtsparo se
realiza esta variante que invita al deportista a
recordar la posicidn de disparo lo que a su vez
mejoralahsazarsistenciaenhombms"ota es
aeonse;adore&af este ejercicio, por ambos lados
de realizar

abduecnondehombmoonelbrazonodomnm

Este gjercicio antflexion lateral, mejora la postura
del deportista, y combina el fortalecimiento de
trapecios, hombros, antebrazos y munecas,
musculatura indispansable en tro con arco. Aunque
nvobcndesplazmmioyvemosqueelurooon
arco es estatico, eswpermmeeomplemenhrd
trabajo de resistencia anaerobica alactica.

Marcha de granjero unilateral y vanante de
marcha en puntas.

Estas dos variantes aumentan el grado de dificultad
del ejercicio anterior. El desplazamiento cargando un
solo elemento pesado se acerca al gasto ya que I3
posmondedvsparoseoonoemmashacamsob
lado, mientras que la segunda opcion adiciona n
componente de nestabilidad en tobillo que
ﬁnamemeeslabasedesstenuaondelmtpoy
ayudaanmrdeqdibnomneosemepael
equilibrio. Ademas es necesario fortalecer como un
todo al deportista, tratando de no aislar Ias partes de
SU cuerpo.
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inferiores

Anti flexion, Anti rotacion y Anti flexion lateral de tronco con trabajo de miembros

Ejercicio

Descripcion

Avanzada y avanzada con carga unilateral
Ty S . .

Este gjercicio esta pensado para trabajar de forma
global la cadena cinética inferior, fortalecer,
cuadriceps, g)uteos pantorrillas, entre otros. Pocas
veces se realiza con &l objetivo de mejorar el
equilibrio 0 aumentar |a fuerza en la zona core. En
este caso, se aprovecha para todas las finalidades
mencionadas. Es un gjercicio anti flexidn y
antifiexion lateral de tronco, se aconseja realizario

primero sin desplazamiento y luego sin &l. También,
realizar |a vadante de llsvaria carccaaun sololado |

del cuerpo, en mano U hombro y con elevacion de
plema.

Extension de cadera con polea sobre
sperﬁcie inestable.

Este gjerccio Ant flexoon de tronco tiene la
particularidad de realizarse con poca carga. ya que
lo que se busca es mejorar el equilibrio estatico y
complememareltraba;odelazonam
involucrando la musculatura glitea. Los deportistas
deben concentrarse mucho mas para lograr la

gjecucion de este ejercicio vs la variante con pie de
3poyo en el suslo. Se aconseja, ubicar al deportista
cerca de un elemento de apoyo en caso tal de que
pierda el equilibrio para que se pueda sostener y
retomar el ejercicio, esto por segunidad o para
disminuir el grado de dificultad del ejercicio y si es
necesario aumentar la dificultad, s ele puede sugerir
al deportista cerrar loso;osotaparselos con una
venda Nota: este ejercicio se puede realizar con
banda elastica si no se cuenta con la polea y
remplazar el inestable por una almohada o cojin.

H_ip thrust.

A traves de este ejercicio antifiexion de tronco, se
trabajan tanto los cuadricaps como los isquiotibiales,
mientras que la musculatura de I3 zona core ayuda a
mantener una buena postura. pero pnnapalmente
hay una mayor activacion de la musculatura glitea
Qque parmite estabnltzar 13 articulacion de Ia cadera.
Esto ayuda a minimizar |a fatiga ocasionada por
estar de pie por largas jornadas y 3 evitar mbalance
© descompensaciones unilaterales ocasionadas por
13 asimetna propia del deporte.

Nota El gréfico representa los ejercicios propuestos para la preparacion fisica general, con

su descripcion, variantes, materiales necesarios y recomendaciones que se consideran

mas importantes.

Figura 12
Ejercicios Especificos

(Pagina siguiente)
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Ejercicios Especificos

_ﬁom'mm.mymnmmmdmndemhwW
P 7>

resistencia. sin necesidad de hacer uso del arco propiamente o de elementos de dificil acceso.
teriales: mmd&mmdmumommmm superficies

inestables (un o almohada

senir)
Jalon en polea simulando la apertura del arco recurvo y compuesto, sosteniendo peso
en la mano de arco

I

Aperiuras con banda elastica con colganie en el brazo de arco parado sobre superficie
inestable.

.
Aperturas con banda elastica con colgante en el brazo de arco, parado sobre superficie
inestable apoyo unipodal

Aperiuras con arco de entrenamiento parado sobre superficie inestable

Jalon en polea

Aduccion horizontal de hombro en polea y variante con peso en la mano de arco.
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Empujes de brazo de arco en polea

L Salv e
jalon e plana
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Nota El gréafico representa los ejercicios propuestos para la preparacion fisica especifica o

especial, con su descripcidn, materiales necesarios, variantes y recomendaciones que se

consideran mas importantes.

4.3.1 Ejemplo de una Sesion de Entrenamiento en Preparacion Fisica.

Figura 13

Ejemplo de sesion de entrenamiento

Deporte: Tiro con Arco Enfrenador: | Verdnica Palacio Torres Periodo Preparatorio
Institucién: LIARCO Categoria: Juvenil Microciclo S
Unidad Dep. i .
Lugar: LIARCO - Rama: Femeninc y masculino Volumen 3
de Belén
Fecha: 15/03/2021 Divisién: Recurvo y compuesto Intensidad 2
Nimero de deportistas 12 Duracién 60 Densidad 1:01
Métodos Estandar por repeticiones y método isométrico
Medios Ejercicios generales y especificos
Materiales Disc'o sit, colchoneta, mancuernas de peso medio, bandas elasticas de distints resistencias
e " Incrementar |a resistencia muscular local de la cadena cinética superior y zona core, por medio de ejercicios generalesy
Objetivos de la sesién Bl : e S e g ;
especificos - cercanos al gesto deportivo, con el fin de soportar con mayor eficiencia los rounds en presencia de fatiga.
Tiempo (minutos)
Descripcion Series Repeticiones Macropausa Micropausa Grafico
Actividades introductorias
Saludo inicial y explicacion de los
3’ objetivos de |a sesionyde las No No No No
caracteristicas que esta tendra
Activacion dinamica.
Acercamiento a los ejercicios de
o |a parte central, con banda 1 10a15 No No
elastica de resistencia baja o
con mancuernas de peso ligero.
Actividades centrales Descripcion Series Repeticiones Macropausa Micropausa
1. Flexiones de codo sobre ejercicios 1,2,3
inestable, 2. press pallof y8
arrodillado, 3.plancha con 12315
balanceo, 4. Jalon en polea repeticiones
simulando apertura del arco por lado 40" entre
recurvo y Ccompuesto con peso velocidad de serie para los
sostenido con mano de arco, 5. 3 porcada ejecuion media bilateralesy
Aperturas con banda elastica ejercicio ejercicios 4,5, [40"para lo que dure el
50' con colgante en brazo de arco bilateral, 2 por |& cambio de estimulo del
parado sobre bosu, 6. Aduccion cada ejercicio S repeticiones ejercicio miembro
horizontal de hombro en polea unilateral de 10" contrarioen
variante con peso en mano de isométricos x los
arco, 7.Apoyo de antebrazoy cadauna unilaterales
mufeca en fitball en posicion de ejercicio7
disparo con perturbaciones, 10" isométricos
8.Flexion lateral de tronco con porseriey x
posicion de disparo. ambos lados
Actividades finales Descripcion Series Rep M: P Micropausa Grafico
Retroalimentaciony
5 organizacion del espacioylo No No No No
simplementos usados
Técnica de aut: jed 1 to
5 ecnica fa‘u‘omasa]e. e por ?I.In 10 por punto No No
cadena cinética superior masajeado
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Nota El gréafico representa una sesidén de entrenamiento en preparacion enfocada en la
preparacion fisica, especificando la categoria, duracién, pardmetros de carga, parte inicial,

central y final.

4.4 Conclusiones

A pesar de la popularidad que ha venido ganando con los afios el tiro con arco,
aun hay multiples elementos por explorar en asuntos que tienen que ver con la
preparacion fisica. A lo largo de la construccion de las teméaticas principales de esta
monografia se mencionaron algunos asuntos que requieren de observacion y que se
espera que empiecen a despertar el interés de quienes estan inmersos en este

maravilloso deporte.

La informacion recuperada en literatura en su mayoria es de hace més de una
década, tiempo en el cual deben haber cambiado elementos importantes, desde formas
de entrenamiento hasta materiales usados para fabricar los arcos y las flechas, aun asi,
todo el material recopilado es altamente valorado y permitié darle cuerpo y sustento a esta

propuesta monogréfica.

La preparacion fisica es importante y fundamental en todos los deportes, por lo
tanto, no se debe descartar independientemente de las caracteristicas propias del deporte
que se practigue, es cuestién de fundamentar las razones mas importantes para
implementar la preparacion fisica y a partir de ahi darle prioridad a los objetivos que se

espera alcanzar con la aplicacién de esta.

Poder realizar un estudio causa efecto involucrando la propuesta final de esta
monografia seria un tema de interés para sumar al conocimiento limitado que existe en la

actualidad.
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Los deportistas de la Liga Antioquefia de Arqueria han aumentado su interés en la
preparacion fisica gracias a que han notado los efectos positivos que esta les ha
generado a lo largo de su proceso de formacién. Las manifestaciones anecdoéticas
positivas de los deportistas y entrenadores también han sido parte fundamental de la

sustentacion buscada en esta monografia.

Esta monografia ha sido pensada y estructurada teniendo en cuenta las
necesidades de los deportistas de la Liga Antioquefia de Arqueria, pero se espera que
sea de ayuda para todas aquellas personas interesadas e involucradas en el deporte, no
importa en qué contexto o lugar se encuentren. Seria un gusto poder seguir construyendo

propuesta en este deporte, basados en otras experiencias y conocimientos.
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