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El Tiro con Arco es un deporte estático donde el deportista debe mantenerse de pie 

durante largo tiempo conservando la postura. Un factor fundamental que entra en juego 
para su conservación es el Equilibrio. 

Según Hallembrant, cuando nos mantenemos de pie realizamos un movimiento de 

balanceo anteroposterior y lateral sobre una base estacionaria. Si colocamos un emisor 
laser en la cintura del arquero, que apunte hacia la base de sustentación veremos que el 

rayo describe movimientos curvos que se van ampliando a medida que aumenta la fatiga 
postural. 

El balanceo, debido a la constitución de nuestra anatomía es mayor en sentido 

anteroposterior (plano sagital) y menor en el lateral, (plano transversal). 
Además debemos tener en cuenta factores ambientales como el frío, el ruido, y en mayor 

medida el viento, que junto al cansancio de los músculos aumenta el balanceo. 
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Planos del espacio y centro de gravedad 

Plano anteroposterior

Plano sagital

Plano transversal

Plano anteroposterior

Plano sagital

Plano transversal



 

Los tres planos de referencia donde nos movemos los seres tridimensionales son: 

• Plano sagital: corta al individuo en dos mitades, derecha e izquierda. 

• Plano anteroposterior: lo corta en dos mitades, anterior y posterior. 

• Plano transversal: atraviesa el cuerpo en el plano horizontal y lo corta en dos 

mitades, una superior y una inferior. 
 

Donde se produce la intersección de los tres planos se encuentra el Eje del cuerpo y el 
Centro de Gravedad del cuerpo humano, a la altura del plano transversal con el sujeto de 

pie y los brazos al costado del cuerpo. Cualquier cambio de un segmento corporal 

desplaza al C. de G. En Arquería aparece otra variable, que es el peso del arco, que 
sostenido con el brazo extendido desplaza el C. de G. hacia la diana y es necesario 

compensar con la fuerza muscular para que no se traslade fuera de la base de 
sustentación desequilibrando al tirador. 

 
Equilibrio: el equilibrio puede ser Dinámico o Estático. 
-Equilibrio Dinámico: es el que mantiene a un cuerpo en posición vertical, con el C. de G.  

dentro de la base de sustentación mientras se desplaza. En el ser humano, caminando o 
corriendo el C. de G. sale fuera de la base de sustentación y al paso siguiente entra 

nuevamente. Es como una continua caída y compensación. Depende de la interacción de 

muchas fuerzas donde la gravedad es una más. Un claro ejemplo es un atleta en la barra 
de equilibrio. 
-Equilibrio Estático: es el que nos interesa en Tiro con Arco. Puede ser Estable, Inestable 

o Indiferente. 

Equilibrio estable: es aquel donde el C. de G. se encuentra por debajo del centro del 

cuerpo, con una buena base de sustentación lo que hace casi imposibles que caiga. Por 
ejemplo, un ladrillo apoyado en el piso. 

Equilibrio inestable: cuando es muy difícil mantener el C. de G. dentro de la base de 
sustentación. Podemos mencionar el caso de un trompo, o querer parar un bolígrafo sobre 

la punta. 

Equilibrio indiferente: el centro del cuerpo y el C. de G. coinciden y por más que se 
desplace se mantiene en equilibrio. Por ejemplo una bola de billar que se desplaza sobre la 

mesa 
 



 

 

 

 

 
 

Diferentes tipos de equilibrio estático 
 

El cuerpo humano mantiene la posición bípeda, la postura y el equilibrio gracias a una 
serie de reflejos que actúan sobre los receptores musculares y los órganos de los sentidos 

(visión y órganos laberínticos del oído) que permiten efectuar correcciones constantes para 

evitar los desplazamientos del C. de G. 
En el Tiro con Arco el C. de G. debe caer dentro de la base de sustentación a pesar del 

peso del arco que lo proyecta hacia adelante. Lo contrarresta la tracción que se ejerce 
sobre la cuerda. 

Es muy importante entrenar el Equilibrio y la Postura para lograr la correcta ejecución del 

gesto deportivo. 
Los ejercicios son muy variados y pueden realizarse con y sin elementos. A continuación 

se muestran algunos de los más conocidos. 
 

 
                     Equilibrio sobre un pie                         Balanza 
 

 
                             Body balance                       Con semiesferas y mancuernas 

Estable Inestable IndiferenteEstable Inestable Indiferente



 

 
                            Alternando brazos y piernas                  Con semiesfera 
 

Son muchos más los ejercicios que se pueden realizar para estimular el Equilibrio. 
- Caminar sobre una línea. 

- Caminar sobre una viga de 10 centímetros de espesor. 

- Con un pie delante del otro, abrir los brazos y cerrar los ojos. 

- Tirar parados en un pie. 

- Entre dos, empujar a un compañero hacia  atrás y adelante y a los costados. 
- Abrir el arco sin flecha con los ojos cerrados y mantenerlo 30 segundos. 

- Tirar con una bolsita de arena sobre la cabeza. 

- Simular el viento con una cuerda atada al tip superior de arco y ejecutar la técnica 

mientras el entrenador tira suavemente de la cuerda. 
- Simular el stress de competencia aumentando la frecuencia cardíaca con unos 

minutos de trote y al llegar a la línea de tiro comenzar una serie y luego volver al 

trotar. 
 

Los entrenadores deben tener en cuenta que el desarrollo de la técnica comienza con una 

buena postura, con los segmentos corporales bien alineados y en perfecto equilibrio. 


