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El tiro con arco es un deporte en el que los movimientos que se ejecutan para realizar 

correctamente el gesto deportivo deben ser fluidos y armónicos, sin tensiones y logrando la 

mayor amplitud articular exigida por la técnica. 

La elasticidad de músculos y tendones y la amplitud articular depende en gran medida de 

la genética del individuo. Hay personas sumamente laxas que se destacan en gimnasia 

deportiva, actividades circenses, danza y en todas las actividades que requieran gran 

amplitud de movimientos y buena coordinación neuromuscular, y otras rígidas por 

naturaleza. 

 

 

     
Ejercicios de elongación de miembros superiores 

 
En arquería se requiere una buena movilidad articular y elasticidad muscular y tendinosa 

de los miembros superiores durante el desarrollo de la técnica. Son los pricipales grupos 

musculares los que debemos trabajar para lograr un correcto ángulo de movimiento. 

En ellos incluimos a los músculos del hombro, del brazo, del antebrazo y la articulación de 

la muñeca y dedos. 



 

     
Elongación de la articulación del hombro y del manguito rotador 

 

El hombro es un elemento fundamental en la técnica y tanto los músculos del manguito 

rotador como el deltoides y el tríceps deben ser elongados correctamente antes de 

comenzar la actividad y luego de concluida. 

Otros dos músculos que deben ser tenidos en cuenta son el pectoral mayor y el dorsal 

ancho, porque aunque individualmente realizan funciones diferentes, cuando actúan al 

unísono producen el descenso del hombro tan importante para fijar la articulación en el 

momento de tensar la cuerda y llegar al anclaje. 

 

 

     
Ejercicios para el trapecio superior y elongación de los músculos del hombro 

 
Una de las técnicas más convenientes para la elongación muscular son los ejercicios de 

“Stretching” (estiramientos), que tienen diferentes niveles de exigencia según la laxitud del 

atleta, los cuales deben ser realizados en forma progresiva y sin tirones bruscos para no 



 

dañar las fibras musculares. Los ejercicios pueden realizarse en forma individual o en 

parejas, y cada postura estática de una articulación sometida a elongación debe 

mantenerse entre veinte y treinta segundos y repetirse dos o tres veces. 

 

 

     
Ejercicios de elasticidad para miembros inferiores y tronco 

 
En cuanto a los miembros inferiores y el tronco, la elongación y el logro de una mayor  

elasticidad muscular y articular es muy importante para la postura corporal en la línea de 

tiro y para la realización de la técnica sin tensiones que dificulten el gesto deportivo y que 

además evitan la fatiga prematura. 

Aunque un atleta sea rígido a nivel de sus músculos y articulaciones, con un trabajo 

metódico y progresivo se puede lograr una mayor amplitud en sus movimientos lo que 

repercute en la buena realización de la técnica. 


