CURSO INICIACION AL TIRO CON ARCO
CDE ARQUEROS DE TOROTE

Ajuste — HOLDING

Es la posicidon mas eficiente a nivel biomecanico que nos permite bajar la intensidad
fisica y mental previamente a la ejecucion, y nos da luz verde para empezar nuestra
expansion.

1) EL ajuste (holding) debemos hacerlo tanto mental, como fisicamente.
2) Esimprescindible hacer correctamente ciclo de respiraciény coordinarlo con el tiro.
3) Este paso es muyimportante y nos ayuda a bajar la intensidad mentalyy fisica.

RESUMEN ANTES DE COMENZAR LA SUELTA

a) En pretensidn (set) elvisor esta ligeramente por encima de la diana, siempre en el mismo
sitio.

b) Alacabar de anclar el visor ya esta en el centro de la diana, sin apuntar fijamente.

c) Unavez anclado alinea la cuerda con el arco, siempre en el mismo sitio.

d) La mirada esta enfocada en la diana, en ningin momento en el visor IMPORTANTE.

e) Mantener los dos ojos abiertos hasta finalizar el tiro.
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