


* En todo momento, sigue las instrucciones del
monitor.

* Nunca tenses el arco sin permiso del monitor.

X, Jamas apuntes a personas ni a nada que no sea
la diana.

*. No disparar el arco sin Flecha (podrias romperlo).

% Para acercarte al frente de dianas, cerciorate que
todos han terminado de tirar

Al sacar las flechas del seron mira que no haya
nadie detras, podrias herirlo con el culatin.



* Pon la punta
de tus pies en
unalinea
Imaginaria hacia
el centro de la
diana.

% Colocatus pies
a ambos lados de
la linea de tiro.

% Sitlatus pies a
la altura de tus
hombros.

* Procura estar
relajado

ANCHURA DE
HOMBROS




Presasurs line

* La presion del arco
debe estar ‘
distribuida alo largo

.
de lalinea de presion :
ﬁh""‘"""h-.—..
% Relaja tus dedos. P o
Los nudillos de tus —
! dedos debe hacer un
angulo de 45°
“La punta de tus _, £
dedos pulgar e indice B N .
se deben tocar de # %h\ il

una manera relajada.



~ Emplaza tus
dedos de tal
manera que sujetes
la cuerda con tu
dedo indice sobre
el nock y los dedos
corazon y anular
bajo el nock.

* Toma la cuerda
entre la primeray
segunda falange.
Asegurate de que
tu mano forma un
gancho.




% Coloca el brazo
de arco ala altura
de tu hombro.

% El codo del brazo
de arco lo giramos
uera del trayecto
de la cuerda.




% Tensalacuerdaalo largo
del brazo de arco formando

una linea horizontal hasta el
anclaje.

* Tensa con los musculos
de la espalda, moviendo los

omoplatos uno hacia el otro.

X Deja ambos hombros lo mas

bajos posible.

&

* Permanece
erguido y relajado.
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Bueng pasipra
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*, La cuerda debe tocar
la mitad de la barbilla.

% El dedo indice
colocado bajo la
barbilla.

*, Las mandibulas
cerradas.
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X, Los musculos de la
Pl | espalda en tension.

| ¥ +, La mano de arco, la

‘ mano de cuerday el
codo forman una linea
recta.

A *« Los hombros lo mas
& bajos posible.



. Apunta con el ojo dominante.
Cierra el otro ojo.

4, Coloca la diana en el visor.

%, Situa la cuerda tangente al
visor.




4/ Tira de Ambos omoplatos para
unirlos, mientras relaja los dedos de la
mano de cuerda.

Al relajar la mano de arco,
automaticamente el arco caera.




* La mano de cuerda queda
relajada y cercatras tu oreja.




