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1. INTRODUCCION

Este guia esta confeccionada pensando en los tiradores que han superado el curso para la obtencion de
la licencia F y van a iniciar la practica deportiva.

1.1. Qué es el tiro olimpico

El tiro olimpico es una disciplina deportiva reglada en la que el deportista realiza disparos controlados sobre
blancos normalizados, siguiendo un reglamento técnico estricto y normas de seguridad muy exigentes. Se
practica en instalaciones autorizadas y homologadas, bajo la supervision de personal cualificado y de las
federaciones de tiro.

Imagen 1. Galeria de tiro de 10 m con tiradores en competicion.

1.2. Donde se practica

El tiro olimpico con arma corta se practica principalmente en:

 Galerias de 10 m: para pistola de aire comprimido.

* Galerias de 25 m: para pistola estandar, pistola deportiva (damas), fuego central, 9 mm, pistola
velocidad y armas historicas.

 Galerias de 50 m: para pistola libre y armas historicas (avancarga).

Todas las instalaciones deben estar homologadas y contar con las medidas de seguridad y control
exigidas por la normativa vigente.

1.3. Requisitos para su practica: licencia, certificado psicotécnico y otros

Para practicar tiro olimpico en Espafia es obligatorio dependiendo del arma a usar disponer de la o las
licencias de armas pertinentes y cumplir los requisitos legales establecidos. De forma resumida:

* Armas de aire comprimido: no necesitan permiso de armas, pero si Licencia Federativa y las armas han
de estar registradas en el ayuntamiento donde residimos.

* Armas de Fuego: Licencia F (para tiro deportivo):

- Obtener un certificado psicotécnico en un centro autorizado, que acredite la aptitud fisica, psiquica y
visual, previo al inicio del curso.

- No tener antecedentes penales o de violencia de género.

- Realizar el curso teorico-practico en clubes o la federacion: que consta de normativa basica,
seguridad, manejo del arma y prueba practica de tiro.

- Superar examen practico ante la federacion y la Guardia Civil. Diana precision 25 m, (50 puntos en 10
disparos).
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- En los cursos impartidos por la Federacion Valenciana hay disponibilidad de hacer cursos de entre
semana y de sabados.

* Armas Historicas: hay dos categorias Avancarga y Retrocarga.

- Armas de Avancarga: armas cargadas con polvora negra (sin cartucho metalico) necesitan Autorizacion
AE expedida por las intervenciones de armas presentando solicitud y certificado psicotécnico. Licencia
Federativa.

- Armas de Retrocarga: armas de cartucho metalico cargados con poélvora negra o nitro con armas con
patente anteriores a 1919 el cartucho que se utilice responda al disefio original del arma y que las armas
hayan sido fabricadas con anterioridad a 1945.

* Custodia de armas:

- Una vez obtenido el permiso de armas F y antes de adquirir un arma debemos disponer en nuestro
domicilio de un armero homologado grado Il de la capacidad adecuada, anclado y ubicado segun
normativa.

- Mantener las armas guardadas y documentadas con sus guias de pertenencia.

» Armas histéricas se custodian dependiendo de la licencia que las ampara.

- Autorizacion AE (Armas de Avancarga), las armas amparadas en esta categoria no necesitan armero
grado Il para su custodia.

- Licencia F (Retrocarga) armas de cartucho metalico cargados de pdlvora negra o nitro. Las armas
amparadas bajo esta licencia se custodian en armero homologado grado lll.

Todas las armas requieren guia de pertenencia y cumplimiento de las normas especificas de custodia y
transporte.

Es responsabilidad del tirador conocer y cumplir la normativa actualizada de la Intervencion de Armas y
Explosivos (IAE) correspondiente.

2. BENEFICIOS DE LA PRACTICA DEL TIRO OLIMPICO

La practica regular del tiro olimpico con arma corta aporta beneficios tanto fisicos como mentales:
* Mejora del control postural y del equilibrio.

* Desarrollo de la concentracion y de la gestion de la atencion.

» Entrenamiento del autocontrol emocional y la tolerancia a la presion.

* Trabajo de la respiracion y del control del tono muscular.

» Refuerzo de la disciplina personal, la constancia y el trabajo por objetivos.

* Integracion en un entorno deportivo federado, con posibilidad de competir a distintos niveles.

Imagen 2. Tirador en posicion de pistola, vista lateral
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3. MODALIDADES CON ARMA CORTA

3.1. Modalidades olimpicas (segun reglamento ISSF)

A efectos de iniciacion, se presentan las principales modalidades olimpicas con arma corta. Para conocer
cada modalidad en profundidad es imprescindible consultar siempre el reglamento ISSF vigente.

1) Pistola Aire 10 m:
* Distancia: 10 m.
* Arma: pistola de aire comprimido, calibre 4,5 mm.
» Modalidad de precision pura, disparando sobre blanco especifico de pistola 10 m.

2) Pistola 25 m (deportiva. Damas):
* Distancia: 25 m.
* Arma: pistola de fuego anular calibre .22 LR.
» Combina series de precision y series de tiro rapido en tiempos limitados.

3) Pistola 25 m velocidad (Rapid Fire):

* Distancia: 25 m.

* Arma: pistola de fuego anular .22 LR.

* Disparo sobre 5 blancos con tiempos muy reducidos por serie, alta exigencia de coordinacion y
control.

3.2. Modalidades deportivas no olimpicas

Ademas de las modalidades olimpicas, en el ambito federativo existen otras pruebas con arma corta muy
extendidas. A modo orientativo:

* Pistola Estandar 25 m.

* Pistola Fuego Central 25 m.

* Pistola Aire velocidad (conocida popularmente como “los patitos”).

* Pistola Aire Standar.
* Pistola Libre 50 m.

En todas ellas varian el numero de disparos, los tiempos por serie y el sistema de clasificacion. La fase
de iniciacion se inicia con la modalidad o modalidades de precisién, como base de aprendizaje.
Posteriormente se continua con las de velocidad.

Pistola GSP .22/.32. Revoélver - Pistola 9 mm. Pistola Libre .22
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3.3. Modalidades de armas histéricas (Avancarga y Retrocarga)

Las modalidades de armas historicas se rigen por reglamentos especificos (MLAIC y normativa nacional
para Retrocarga). Se practica con armas, tanto Originales como Réplicas en clasificaciones separadas en
avancarga y clasificacién Unica en retrocarga.

Modalidades armas cortas avancarga:

» Kuchenreuter: pistola de duelo de un solo disparo, precision a 25 m. Actualmente se puede participar en
Original, Sidelock (llave lateral) y Underhammer (llave inferior).

» Mariette revolver de avancarga, Réplica precision a 25 m.

* Colt: revolver de avancarga Original, precision a 25 m.

* Donald Malson / Remington: modalidades con revélver de avancarga, DM precision a 50 m. y Remigton
es la combinada 25/50 m, suma de las modalidades Mariette/Donald Malson R o Colt/Donald Malson O.
Se ha de usar el mismo revolver en las dos pruebas.

» Cominazzo: pistola de avancarga de chispa (silex), cafidn liso, precision a 25 m.

» Tanzutsu: pistola de avancarga, tipo japonés de mecha, cafidn liso, precision a 25 m.

Modalidades armas cortas retrocarga:
* Pifal pistola de un solo disparo, cartucho cargado con pdlvora negra, precision a 25 m.

* Pifial revolver, cartuchos cargados polvora negra, precision a 25 m.
* Martin Cerezo pistola, cartuchos cargados con polvora nitro.

El inicio en la practica de esta modalidad lo realizan habitualmente tiradores ya familiarizados con la
practica del tiro o tiradores con un interés especifico por lo atrayente de la modalidad.

Imagen 6. De arriba abajo Imagen 7.
Pistola Duelo (Kuchenreuter). Secuencia disparo con revolver Remington 1863.
Pistola Silex (Cominazzo).
Pistola Mecha (Tanzutsu).
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4. SEGURIDAD

4.1. Normas basicas de seguridad en el manejo de armas

La seguridad es el eje central de toda la formacion. Ninguna actividad se realiza si no se cumplen las
normas. Principios minimos:

1) Tratar siempre el arma como si estuviera cargada.

2) Nunca apuntar a nada que no sea el blanco.

3) Mantener el dedo fuera del disparador hasta estar alineado con el blanco y tener la predisposicion de
disparar.

4) Asegurarse de que el blanco y su entorno son seguros antes de disparar.

5) Seguir en todo momento las instrucciones del juez en competiciones o responsables de la instalacion.

4.2. Normas de seguridad en el campo de tiro

En la galeria de tiro se aplican, como minimo, las siguientes normas operativas de modo general:

» Acceder al puesto de tiro para iniciar la practica solamente tras registrarnos en la recepcion de la
instalacion.

» Cuando el arma no esté en nuestra mano; mantener el arma descargada alineada con la linea de
blancos, con cargador extraido y corredera o cilindro abierto y la bandera de seguridad en el cafion.

* No manipular el arma mientras haya personas por delante de la linea de tiro.

« Utilizar proteccion auditiva siempre y ocular siempre que proceda.

* No consumir alcohol ni sustancias incompatibles con el uso de armas.

* Respetar la sefalizacion, luces de seguridad, banderas y avisos del personal de la instalacion o jueces.
» Comunicar inmediatamente cualquier incidencia de seguridad al personal de la instalacion de tiro.

4.3. Tipos de galerias de tiro

» Galeria de 10 m: cerrada, destinada a armas de aire comprimido, con linea de tiradores, linea de
blancos mecanicos o electronicos, zona de seguridad y elementos de contencion.

» Galeria de 25 y 50 m: abiertas o semiabiertas, preparadas para fuego real, con parapetos, parabalas y
sistemas de recuperaciéon de proyectiles. En las modalidades de avancarga y deportivas se usan
separadores de puesto para evitar la proyeccién de chispas o vainas a los tiradores adyacentes en las
modalidades que es necesario.

5. MATERIALES BASICOS PARA LA PRACTICA

Para entrenar con seguridad y comodidad es recomendable disponer, progresivamente, del siguiente
material:

* Bolsa de tiro.

» Arma y maletin especifico de transporte.

* Tripode y telescopio (para control de los impactos).

* Libro de tirador (notas) o aplicacion especifica en movil o Tablet.

* Alfombrilla de tiro para el puesto.

 Zapatos tiro especifico o calzado estable y comodo, suela plana sin que supere el tobillo.

» Gafas de tiro o gafas con correccién adecuada con diopter y tapaojos.

* Proteccioén auditiva (tapones, cascos).

* Municion de entrenamiento y de competicion.

» Cronografo y temporizador (timer) para el control del tiempo de las series de precision y las secuencias
de tiro rapido respectivamente.

Los tiradores noveles no necesitan adquirir todo el material de inmediato; la instalacion puede facilitar
parte del equipo (armas bajo alquiler diario) para entrenamientos hasta que adquirimos la propia. La
inversion se puede realizar de forma gradual, en funcion del nivel de disponibilidad y compromiso
deportivo.
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6. TIPOS DE ARMAS CORTAS Y MUNICION

6.1. Armas cortas

6.1.1. Pistolas: partes fundamentales

Elementos principales de una pistola semiautomatica:
» Canon.

* Corredera.

* Armazon.

* Empunadura.

 Cargador.

* Alza y punto de mira.

* Disparador.

» Seguros (si los incorpora).

boca miras
de fuego co<redera _martillo
E e -
A
.\ - _——seguridad
del pulgar

botén de liberacion ,

del corredera " seguridad de

gatillo/ empuiiadura
boton de liberacion
del cargador

empuiiadura

Imagen 8. Pistola semiautomatica tipo 1911 con indicacion a sus elementos.

6.1.2. Revélveres: partes fundamentales

Elementos principales de un revolver:
 Cafon.

* Tambor.

* Armazén.

* Empufadura.

* Alza y punto de mira.

* Martillo.

* Gatillo.

boca del arma miras martillo

" ______pestillo para
~libertad el

varilla extractora~ _ tabor
tambor -~

gatillo —

guarda monte” -
empuiiadura—

Imagen 9. Revélver con identificacién de sus elementos.

6.2. Tipos de municion

EDICION 2026

» Fuego anular (rimfire): el fulminante se encuentra en el reborde de la vaina. El ejemplo mas habitual es

el calibre .22 LR.

Guia de Iniciacion al Tiro Olimpico - Arma Corta
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» Fuego central (centerfire): el fulminante esta situado en el centro de la base de la vaina y se utiliza en
calibres de mayor potencia, como .32, .38, 9 mm, etc.

6.3. Calibres habituales en armas cortas olimpicas y deportivas

En la practica deportiva con arma corta en las modalidades olimpicas se emplean principalmente:
* 4.5 mm: diabolo de aire comprimido (pistola aire 10 m).
* .22 LR: cartucho de fuego anular para modalidades de precision, velocidad y pistola deportiva damas.

En las modalidades deportivas:
* Calibres .22, Pistola libre y Pistola Estandar
» Calibres de fuego central autorizados: .32, .38, 9 mm, etc., segun disciplina y regulacién vigente.

6.4. Qué arma adquirir siendo tiradores de 3. ? Categoria

Una vez obtenida la licencia F somos tiradores de 32 categoria, y suele aparecer la duda sobre qué arma
adquirir. Solo podemos tener un arma y es importante alinear la decisidon con nuestro objetivo deportivo y
el presupuesto disponible, independientemente de esto, como entrenador, recomiendo iniciarse en aire
comprimido, incluso antes de realizar el curso para la obtencion de la licencia F o una vez adquirida hasta
que tengamos nuestra arma; una vez adquirida el arma de competicion de aire comprimido el costo de la
practica es economico.

Si es nuestro deseo practicar con un arma de fuego real, recomiendo iniciarse con un arma de calibre .22
(la municion es la mas econoémica entre las de cartucho metalico y nos permite entrenar con un gasto
contenido, tras alcanzar la puntuacion necesaria 450 puntos tenemos la opcién de subir a tiradores de 22
categoria.

Una buena opcion actualmente para los tiradores de 32 son los maletines con correderas intercambiables
de segunda mano o nuevos (.22/.32) que con una misma guia del arma nos permite disponer de los dos
calibres para entrenar y competir en las modalidades de estandar, fuego central y pistola velocidad.

Calibres mayores, aunque actualmente se pueden adquirir siendo tiradores de 32, no los recomiendo por
varios motivos:

- La potencia sin control nos retrasara en nuestra evolucién como tiradores.

- Coste de la municion elevado.

- La municién original no esta optimizada para nuestra arma lo que nos dara agrupaciones mayores en
comparacion con la municién recargada (para la recarga se necesita el curso de recarga cartucheria
metalica) lo que nos perjudicara si deseamos subir de categoria.

6.5. Objetivo Deportivo
Teniendo en cuenta nuestros gustos y planteamiento inicial de objetivos nos encontramos con varias
posibilidades:

* Objetivo recreativo (tiro como ocio):

- Frecuencia de practica irregular.

- Se prioriza el gusto personal por un calibre, modalidad o tipo de arma.

- Puede ser suficiente un arma de gama media nueva o usada en buen estado, primando fiabilidad y
comodidad.

- Practica individual o con comparieros de club.

* Objetivo formativo y de progresion (subir de categoria):

- Entrenamientos regulares y asistencia a competiciones de club, Opens y provinciales.

- Muy recomendable practicar con arma de aire de competicion y pistola .22 LR de calidad contrastada
de ser posible.

- La municién es mas econdmica y nos permite un volumen alto de disparos de entrenamiento.

* Objetivo competitivo (niveles autondmico y nacional):

- Entrenamientos estructurados varias veces por semana.

- Armas especificas para cada modalidad (aire, .22, fuego central, 9 mm), con empufaduras
personalizadas.
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- Inversion mayor en equipo, municion y desplazamientos a competiciones.

En todos los casos, antes de adquirir el arma es aconsejable probar distintos modelos de los disponibles
en las instalaciones, club o de companieros, y contrastar la decision con entrenadores o tiradores de
mayor nivel competitivo.

7. PARTE TECNICA

A continuacion, se repasan los conceptos técnicos esenciales. Un aprendizaje correcto desde el inicio
ayudara a evitar errores que, una vez consolidados, resultan mas dificiles de corregir.

7.1. Ojo dominante y alineacion visual

Antes, de establecer la postura conviene determinar el ojo dominante del tirador. Para ello:

1) Extender los brazos y formar un pequefio triangulo con las manos.

2) Enfocar un objeto lejano a través del triangulo con ambos ojos abiertos.

3) Cerrar de forma alternativa un ojo y otro; el ojo con el que el objeto se mantiene centrado es el ojo
dominante.

La alineacion correcta es: ojo dominante-miras del arma-blanco, en linea recta.

7.2. Posicion

Objetivo: conseguir una postura estable, reproducible y segura.

* Pies separados a la anchura aproximada de los hombros.

* Peso equilibrado o ligeramente atrasado, sin rigidez.

* Hombros relajados y alineados, cadera neutra.

* Brazo de tiro extendido y alineado con el blanco. Hombro, codo y mufieca bloqueados.

* Brazo no tirador relajado, con la mano apoyada en cinturén o en el bolsillo, sin generar tension, pero se
ha de mantener el codo pegado al cuerpo.

» Cabeza erguida, sin inclinaciones excesivas.

Imagen 10. Tirador en posicién de pie, de perfil.

7.3. Empunadura

* Mano alta en la empufiadura, sin huecos entre la palma y la carcasa.

* Presion homogénea en toda la mano, evitando que un dedo ejerza mas fuerza que el resto.

* Empufadura ajustada al tamarfio de la mano siempre que sea posible.

* Arma alineada con el antebrazo, bloqueando la articulacion de la mufieca para dar solidez al conjunto,
(bloqueamos la mufieca pinzando el armazén del arma entre el pulgar y el indice).
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7.4. Posicion del dedo en el disparador

* Apoyar la yema o la parte central de la primera falange en el gatillo.
» El movimiento de este debe ser lineal y recto hacia atras.
* Se evita colocar el dedo excesivamente profundo o demasiado en el extremo de la falange.

7.5. Control de la respiracion

La respiracion condiciona el nivel de estabilidad del tirador:

* Inspiracién previa tranquila y profunda. Tipo 426 para relajarnos. 4” inspiracion, 2” apnea. 6” expiracion.
* Inspiracioén al elevar.

* Espiracion de una parte hasta alcanzar la zona de enrase con una sensacion de comodidad.

* Breve pausa (apnea) al final de la espiracion para ejecutar el disparo.
« Evitar alargar la apnea mas alla de lo comodo, para no generar temblor ni tension.
7.6. Vista y elementos de punteria. Miras alineadas

Los elementos de punteria son el alza y el punto de mira. La alineacion correcta exige:
* Punto de mira nitido y centrado en altura y deriva en la ventana del alza.

Insisto.
» Espacios laterales entre el punto de mira y las paredes del alza han de ser iguales.
* La parte superior del punto de mira estara nivelada con la parte superior del alza.

El ojo se concentra en el punto de mira, que debe verse nitido; el blanco se percibira ligeramente
difuminado.
7.7. Blancos de uso habitual

En la iniciacién con arma corta se utilizan principalmente:

* Blanco precision de pistola 10 m (aire comprimido).

* Blanco precision de pistola 25 m (fuego anular y fuego central).
* Blanco de tiro rapido cuando se trabajan esas modalidades.

b/
1|45 |a ‘ ' .
I_ dmre

Blanco Precision Issf Blanco Tiro Rapido Issf Pistola Aire LP50 y blancos

7.8. Zonas de enrase. Punto en blanco y Pie en negro

» Zona de enrase: relacion vertical entre las miras del arma y el blanco.

» Punto en blanco: alineacion en la que las miras se sitian exactamente sobre el centro del blanco.

* Pie negro: referencia de punteria en la que se apunta a una distancia predeterminada con respecto al
borde inferior de la zona negra del blanco, manteniendo siempre la misma imagen de miras.

En precision usaremos el enrase a pie de negro jsiempre!, en las modalidades de velocidad o fases tiro
rapido usaremos el Punto en blanco al ser el blanco todo negro. En las imagenes podéis observar que el
mayor control en las modalidades de precision se obtiene al usar el enrase a pie de negro

Enrase punto en blanco Enrase alto a pie negro
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8. EJECUCION DE UN DISPARO

VVamos a repasar cuestiones técnicas, en algunas incidiremos en varias ocasiones de modo que las vayais
asimilando.

8.1. Visualizacion previa del disparo

Antes de subir el arma el tirador visualiza mentalmente la secuencia: elevacion, llegada a la zona de enrase,
imagen de miras correcta, arco de movimiento reducido con presién progresiva sobre el disparador y
seguimiento tras el disparo. Esta visualizacion ayuda a automatizar la técnica.

8.2. Elevacion del arma

* Partir de una posicion baja y comoda.

* Elevar el arma con un movimiento suave y vertical hasta la zona de enrase.
 Evitar movimientos bruscos, se sube con control inspirando.

» Mantener un tono muscular uniforme durante toda la elevacion.

8.3. Toma de miras: punto nitido, blanco borroso

Durante la parada en la zona de enrase:

* El punto de mira debe verse nitido y centrado en el alza en deriva y altura. El alza la vemos ligeramente
difuminada.

* El blanco se percibe difuminado y no debe captar la atencion principal.

Imagen de miras correcta con un enrase alto

8.4. Parada en zona de enrase y control de la respiracion

* Una vez alcanzada la zona de enrase, alto-medio-o bajo, depende de cada uno, pero siempre el mismo,
intentaremos que el arco de movimiento del arma sea lo mas reducido posible, pero con las miras
siempre alineadas.

» Se aprovecha la fase de apnea para ejecutar el disparo mediante la presion progresiva del disparador.

+ Si la imagen de miras no es aceptable, el arco de movimiento aumenta o la apnea se prolonga
demasiado y notamos necesidad de respirar, se rehusa el disparo y se reinicia la secuencia.

8.5. Disparador: ejecucién suave y progresiva

* La presion sobre el disparador una vez en la zona de enrase debe aumentar de forma suave y
progresiva sin tirones bruscos.

* Se ha de evitar cualquier aceleracion final.

+ El disparo debe sorprender ligeramente al tirador, sin anticipar el momento exacto de la ruptura.

8.6. Control del punto de mira antes, durante y después del disparo

 Antes del disparo: imagen de miras estable y centrada, con arco de movimiento reducido.

* Durante el disparo: atencién permanente al punto de mira mientras se ejerce presion suave y progresiva
sobre el disparador.

» Después del disparo: mantener la vista en las miras y el blanco, evitando levantar la cabeza para buscar
el impacto.
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8.7. Continuidad tras el disparo (follow-through)

» Mantener postura, empufiadura y presion unos instantes tras el disparo observando la reaccion del
punto de mira. Nos permite ver errores y con la practica sabremos el punto de impacto sin tener que usar
el visor.

« Evitar movimientos bruscos al descender el arma.

* Analizar sensaciones y calidad de la ejecucidn antes de iniciar el siguiente disparo.

8.8. Cuando rehusar un disparo
Es un habito técnico clave. Se rehusa el disparo cuando:
* La alineacion de miras no es aceptable.

* El arco de movimiento es excesivo.
* El tiempo de apnea se ha alargado en exceso.
» Se percibe tension, el dedo esta bloqueado o pérdida de control del disparador.

Bajar el arma, respirar y reiniciar la secuencia es preferible a un disparo mal ejecutado.

9. ANALISIS DE AGRUPACIONES

9.1. Agrupaciones: concepto y tipos

La agrupacion es el conjunto de impactos que refleja el nivel de repetitividad del gesto técnico. A efectos
practicos:

» Agrupacion cerrada y centrada: técnica correcta y miras bien reguladas.

» Agrupacion cerrada y desplazada: técnica aceptable, pero miras desajustadas.

» Agrupacion dispersa: técnica incorrecta (posicion, empufiadura, disparador, errores de vista, etc.).

9.2. Analisis de agrupaciones

El analisis de las agrupaciones permite identificar si el problema es principalmente de centrado (ajuste de
miras) o de técnica. Los diagramas relacionan zonas habituales de impacto con posibles errores de
ejecucion. Las correcciones deben aplicarse de una en una para poder evaluar su efecto.

Agrupacion dispersa. Los impactos no siguen un patron definido; es
habitual en tiradores noveles. Las causas pueden ser multiples y
simultaneas: posicion, empufiadura, vista, alineacion de miras,
accionamiento del disparador, etc.

Agrupacion vertical. Causas posibles: punto de mira desplazado en
altura en el momento del disparo; debilidad muscular en el hombro;
presion de agarre inconstante; aflojar la mano durante el disparo; o
variaciones en la zona de enrase.
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Agrupacion horizontal. Causas posibles: punto de mira desplazado
A lateralmente; presion excesiva de los dedos o del pulgar; posicion
ARN 6‘ m” 3‘ Z‘;] incorrecta del dedo en el disparador; alineacion corporal deficiente

I respecto al blanco; correcciones de mufieca antes o durante el
disparo; o cansancio. Puede asociarse a un error paralelo de
posicion.

Agrupacion a la izquierda. Causas posibles: punto de mira desviado
a la izquierda; presion lateral del dedo sobre el disparador; agarre
descompensado; eje hombro-antebrazo-arma no alineado con el
blanco; exceso de tensidn en la mano; o mufieca rotada hacia la
izquierda en tiradores diestros. Puede existir error paralelo.

NP -

[
Slmfe
(

o]|=

Agrupacion a la derecha. Causas posibles: punto de mira desviado
a la derecha; presion lateral del dedo sobre el disparador; dedo
introducido en exceso; pulgar demasiado apretado; agarre
descompensado; eje hombro-antebrazo-arma no alineado con el
blanco; o muneca rotada hacia la derecha en tiradores zurdos. Puede
existir error paralelo de posicion.

| 1
\@ia\awz:w
| |

Agrupacion centrada alta. Causas posibles: punto de mira por
encima del alza; anticipacion de la reaccién del disparo; agarre flojo;
mufieca sin bloquear; ejecutar el disparo durante la inspiracion; o
pérdida del seguimiento manteniendo el arma elevada.

Agrupacion centrada baja. Causas posibles: punto de mira por
debajo del alza; anticipacion del retroceso; agarre excesivamente
rigido con la mufieca orientada hacia abajo; ejecutar el disparo
durante la espiracion; o pérdida del seguimiento al bajar el arma de
forma prematura.
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Agrupacion baja a la izquierda. Causas posibles: punto de mira por
debajo y a la izquierda del alza; tirén del disparador en tiradores
diestros; traccion del disparador en angulo, en lugar de lineal; o

agarre excesivamente rigido que desplaza el conjunto mufieca-arma
hacia abajo y a la izquierda.

Agrupacion baja a la derecha. Causas posibles: punto de mira por
debajo y a la derecha del alza; tiron del disparador en tiradores
zurdos; traccion del disparador en angulo, en lugar de lineal; o agarre

excesivamente rigido que desplaza el conjunto mufieca-arma hacia
abajo y a la derecha.

Agrupacion alta a la izquierda. Causas posibles: punto de mira
desplazado arriba y a la izquierda en el momento del disparo; empujar
la mano anticipando el retroceso; agarre flojo con el arma inclinada a
la izquierda en tiradores diestros; o mufeca sin bloquear.

Agrupacion alta a la derecha. Causas posibles: punto de mira
desplazado arriba y a la derecha en el momento del disparo; retirar la

mano anticipando el retroceso; agarre flojo con el arma inclinada a la
derecha en tiradores zurdos; o mufieca sin bloquear.
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9.3 Correccion de las agrupaciones mediante el uso del alza.

1+

IMPACTOS

ALTOS
BAJA EL ALZA

IMPACTOS IMPACTOS

IZQUIERDA DERECHA
DESPLAZA [4¢54/3 ' DESPLAZA
ALZA A ALZA A LA
LA DERECHA IZQUIERDA

- N

IMPACTAS

BAJOS
SUBE EL ALZA

\ 4
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10. ERRORES HABITUALES (DEFINICIONES)

10.1. Error angular

El eje del arma no apunta al centro del blanco debido a una mala alineacion de miras. Se traduce en
impactos desplazados en una direccién concreta, manteniendo a veces una agrupacion relativamente
cerrada.

10.2. Error paralelo

Los elementos de punteria estan correctamente alineados entre si, pero el conjunto arma-tirador esta
desplazado respecto al blanco. La agrupacién se mantiene, pero aparece movida hacia un lado, arriba o
abajo. Es menos grave que el error angular.

10.3. Error de vista

Ocurre cuando el tirador enfoca el blanco en lugar del punto de mira, o cuando existen problemas de vision
no corregidos o fatiga visual no definiendo nitido el punto de mira. Se traduce en inestabilidad en la imagen
de miras y en agrupaciones irregulares.

10.4. Error de empuiadura

Se produce cuando la presion de la mano sobre la empufiadura es desigual, cambia durante el disparo o
la empufadura no esta bien adaptada a la mano. Suele generar agrupaciones abiertas o deformadas en
una direccién concreta.

10.5. Error de disparador: “gatillazo”

Es el tiron brusco sobre el disparador, normalmente anticipando la salida del disparo. El arma se desvia en
el momento de la ruptura y aparecen impactos claramente alejados del centro, a menudo hacia abajo o
hacia un lado.

10.6. Error por luz ambiental

La luz de la galeria influye en la percepcion de las miras y del blanco. Cambios bruscos de iluminacién
pueden generar desplazamientos en las Cambios bruscos de iluminacion pueden generar desplazamientos
en las agrupaciones. Debido a este efecto en competicidon se realizan disparos de prueba, opcion para
compensar posibles variaciones luminicas antes del inicio.

10.7. Libreta del tirador para el control de errores y anotaciones

Una practica recomendable es el uso de la libreta de tirador, bien en papel o digital mediante una app que
nos permita registrar nuestros entrenamientos, errores detectados, control agrupaciones, datos municion,
ajuste elementos punteria etc.

—e————

MMMDr8240N0000110560B90 3/
MMMDT82$ON000081000D00 4 Vaiw
‘Shooters Diary.

JreT———

cN:aeAmEvAmmm‘ 3504 62310y 6401 grone

EARABE bab B i 1 eric . et 200 G
FUNTONTIDO,Gatilo suavey progreso:

He de ser constante & a posicdn de  mano alta y adelantadas la hor
amputr prs e Gecs Hegue e g Gorecte e de et o Aples
técnica Homant Jadhav.

Posicin lesnaurl I rus (i zuierdo atrssado po dtrés nea ) y 15
rados deevincén de a henacion,brazo oo u-w-m'i'm-( oy
e e o, Cood o e e o

Imagen 18. Aplicacion para la gestion de tiro
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El uso de una aplicacion de gestidon de tiro nos ayudara a tomar notas, analisis mas completos, entre otros
usos.

11. EJERCICIOS PRACTICOS

Existen diferentes ejercicios para mejorar de forma progresiva la técnica de tiro.

11.1. Ejercicios basicos sin arma (en casa)

Objetivo: mejorar la parada, el equilibrio, el control postural y la coordinacion.

Ejemplos de ejercicios:
1) Trabajo de postura basica frente a un espejo (sin arma, brazos relajados), corrigiendo alineacion de
pies, rodillas y hombros. Buscamos postura estable y estabilizada.

2) Simulacion de posicion de tiro con brazo extendido sosteniendo un objeto ligero, por ejemplo, una
botella de agua, aumentar peso progresivamente y movimientos apuntando a punto fijo, verticales,
circulares etc. 30/45 “, por elevacion aumentar tiempo de modo progresivo hasta llegar a estos tiempos.

3) Ejercicio de equilibrio con ligera variacion de la separacion y orientacion de los pies. Buscamos en qué
disposicion somos mas estables.

4) Respiracion diafragmatica, 426 controlando inspiracion 4”, contencion 2” y espiracion 6” de forma
ritmica.

5) Ejercicios de hombros con gomas elasticas ligeras y de mano, dedos con extensores. Buscamos
fortalecimiento.

6) Trabajo de fuerza-resistencia del brazo de tiro con peso moderado en isometria.

7) Ejercicio de concentracion visual: fijar la mirada en un punto cercano durante varios segundos, seguido
de descanso.

8) Movilidad de cuello, hombros y mufiecas para reducir tensiones.
9) Simulacion de la secuencia completa de tiro sin arma (visualizacién + gesto de elevacion y parada).
10) Ejercicios de relajacion y control de la respiracion antes y después de la simulacion del disparo.

11.2. Ejercicios basicos con arma, (en seco) en casa y galeria

Objetivo: integrar técnica de empunadura, posicion, respiracion y uso del disparador sin municion.

1) Empuinadura: tomar el arma descargada y la empufiamos, revisamos la posicion de la mano tras el
agarre, fuerza de agarre, posicion dedo en gatillo.

2) Practica de entrar y salir a puesto tomando posicion alineados con el blanco cada vez.

Tomada la posicidn alineamos el arma con los ojos abiertos, bajamos y con los ojos cerrados elevamos y
paramos, comprobamos varias veces a donde apuntamos, si estamos desviados en deriva y en todas
apuntamos al mismo sitio, corregimos rotando sobre nuestro eje con los pies (con el brazo extendido) hasta
alienarla con el blanco. Bajamos y volvemos a verificar.

3) En casa sentamos comodamente, con el arma en la mano y ojos cerrados realizamos series de
disparo en seco (con alivia percutores) hemos de sentir el recorrido del gatillo. La zona muerta, 1y 2
tiempo si se disponen de ellos y punto de disparo.

4) Visualizaciones, sentados con el arma en la mano tras observar un blanco con el dibujo de las miras
alineadas, en nuestra zona de parada. Cerramos los ojos y visualizamos la elevacién (la acompafiamos
con la respiracion), la llegada a nuestra zona de enrase, con nuestro arco de movimiento y con las miras
alineadas ejecutamos el disparador, vemos la reaccion del punto y bajamos.

5) Practicas de rehuse. Con arma descargada. Elevacion con inspiracion y parada con espiracion en
zona de enrase, tomamos miras y en el momento que las desenfocamos o nuestro arco de movimiento
aumente bajamos.
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6) Alineacion de miras frente a un fondo neutro, (blanco vuelto en galeria) manteniendo el punto de mira
nitido y miras alineadas. Hacemos circulos en ambos sentidos, movimientos horizontales y verticales.

7) Con un peso colgado de un hilo atado en la parte delantera del cafidn le damos balanceo elevamos y
buscamos parar en zona alienando las miras lo mas rapido posible.

8) Disparos en seco con cartucho alivia percutor o sistema de entrenamiento especifico. Se observara la
reaccion del punto de mira, este ejercicio nos sera valido para ver errores. Con blanco vuelto y después
blanco normal.

9) Ejercicio de rehuse: subir, alinear y ejecutar en seco bajar el arma cuando la imagen de miras no es
adecuada.

10) Seguimiento: mantener el arma elevada uno o dos segundos tras el disparo en seco, consolidando el
follow-through. Maxima atencién a la reaccién del punto de mira durante el disparo.

11) Trabajo con temporizador o crondmetro para automatizar tiempos de elevacion, parada y ejecucion.

12) Simulacion de una serie de competicion en seco (mismo numero de disparos y tiempos). Para
aprender a gestionar el tiempo de competicion.

13) Grabacién en video de la postura con toma trasera y lateral para analisis conjunto con el entrenador.
Buscaremos balanceos horizontales, lineales.

14) Ejercicios combinados que integren respiracion, visualizacion previa a elevar de todo el proceso de
disparo y elevacion con disparo en seco.
11.3. Ejercicios basicos de tiro de precision con municion (galeria)

Entrenar no es anotar puntos. Entrenar es mejorar todos los aspectos que conforman el tiro dependiendo
de nuestras necesidades y objetivos. Todo ha de ser probado y verificado.

Hacer tiradas simulando competiciones cada vez que vamos a la galeria solo nos llena la cabeza de
ndmeros, pero no es entrenar.

Estos ejercicios se realizaran anotando la posicion de cada disparo, sensaciones o errores que hayamos
detectado; buscar nuestro propio codigo para deteccidon de errores. Ejemplos:

e 1d-0k

e 2d-EV. (Error de vista). Punto no nitido, vista en blanco, etc.

e 3d- EE. (Error de empufiadura). Se afloja mano, arma no bloqueada, etc.

e 4d- ER. (Error de respiracion). Nos pasamos de tiempo y ejecutamos en vez de bajar.
e 5d- EG. (Error de gatillo). Gatillazo, posicién dedo, accionado con paradas etc.

Los errores tras detectarlos se corrigen de uno en uno. Se aprende mas de los errores si les prestamos
atencion.

Ejercicios
1) 4 Series de 5 disparos, centrados exclusivamente en la alineacién de miras. Blanco vuelto.
Mantenemos misma zona de enrase en blanco. Objetivo: ver la reaccién del punto, intentaremos que no

se desalineen las miras o lo menos posible en el disparo. Antes de ver el visor intentaremos predecir
donde ha impactado el proyectil

2) 2 Series de 5 disparos priorizando una empunadura constante (misma presion en cada disparo y en
toda la serie).

3) 2 Series de 5 disparo reales. Alternancia de disparos en seco y reales para detectar tirones de
disparador. Con alivia percutores para alternarlos en el cargador. Mejor si lo carga un compainiero.

4) 2 Series de 5 disparos rehaciendo la secuencia completa de empufiadura tras soltar el arma tras cada
disparo. Podemos ampliar el entrenamiento saliendo del puesto y entrando para practicar la alienacién
con respecto al blanco.

5) 2 Series de 5 disparos. Ejercicio de agrupacion: el objetivo es agrupar, no centrar; en blanco normal
con una marca en nuestra zona de enrase como referencia.

6) Tras el anterior corregiremos la agrupacion con los elementos de punteria en deriva y altura 'y
verificamos en blanco con nuestra marca de referencia en nuestra zona de enrase.
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7) 2 Series de 5 disparos sin tiempo sin marca en nuestra zona de enrase para ejecutar la técnica sin
prisas, consolidando la mecanica.

8) Analisis de agrupaciones tras cada serie, comentando con el entrenador si disponemos de él, el patrén
de impactos y posibles causas.

9) Simulacion de mini-competicion 3 series de 5 disparos y cada serie en tiempo oficial de competicion.

10) Simulacién de la serie final buscando un disparo técnicamente correcto “modelo”, reforzando los
gestos correctos.

iIMPORTANTE! Estamos entrenando; no estamos compitiendo. Hemos de olvidarnos del valor de
los impactos, debemos ver todos los impactos como agrupaciones.

12. INFORMACION COMPLEMENTARIA: NIVELES Y PLAN DE
PROGRESION

Aunque esta guia se orienta a la iniciacion en la practica de nuestro deporte, es util que el tirador
conozca, de forma general, coémo puede evolucionar su practica deportiva hasta llegar a su meta fijada:

* Tiro recreativo:
- Frecuencia de entrenamiento variable.
- Objetivo principal: disfrute de la practica y mejora progresiva sin presion competitiva.
- Practica individual o con companeros del club.
* Competicion a nivel de club y provincial:
- Entrenamientos regulares (1-2 dias por semana en casa y/o en la galeria).
- Participacion en competiciones de club y campeonatos provinciales.
- Inicio del trabajo estructurado de técnica, preparacion fisica basica y gestién emocional y psicoldgica
ante una competicion.
* Competicion autonémica y nacional:
- Entrenamientos mas frecuentes y planificados (2—4 dias por semana).
- Uso de armas especificas para cada modalidad y material de mayor nivel.
- Trabajo detallado de técnica, tactica, preparacion fisica y psicoldgica.
* Competicion internacional:
- Maxima especializacion en disciplinas concretas.
- Equipo técnico y material de alto rendimiento.
- Objetivo de rendimiento estable y elevado en pruebas nacionales e internacionales.

Cada tirador define su propio proyecto deportivo, con acompafamiento técnico y respetando sus tiempos
de aprendizaje. Bienvenidos al tiro olimpico.
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