NOTAS ENTRENAMIENTO TIRO OLIMPICO 10M.

1.- INTRODUCCION

&1 tirador solamente pusde
ién uno de los

La altura minima predeterminada del blanco 140¢em (+/-5)

£

Desde lo perspectiva del tirador solo  Practicamente se dispara a un objeto
quedo un cuadrado dei blanco, que invisible. Como principiante, el primer
apenas tiene el tamaiio de lo uiio del  tiro, sin embargo, se siente como lo
dedo mefique. La diana se encoge al  verdadera  felicidod.  Para  ser
tomofio de una peca, el DIEZ compedn, el 50-90% de todos los tiros
practicamente ya no se reconoce. debera aocertor al centro.
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2.- POSICION
POSTURA IDONEA:

1 Altura del ¢

b
S
)

(?..

los pies se encuentron

- paralelos sobre ko Unea haclko el
blanco. Normoimente o
operturc es de oprox. 20
@rados.

El  hombre 3¢ obre Lo cobeza se gira hasto casi (fafton 10+ 15 grodas) en
gpravimodomente 10 direccion ol disparo.
grodas hocia ef blance.

Posturs
extremodomente
“Inclinada” (perfiiado)

*CABEZA SIEMPRE EN LA MISMA POSICION, APOYADO EN HOMBRO.

*POSICIONARSE, LEVANTAR, APUNTAR Y CERRAR LOS 0JOS, EL CUERPO TIENDE A BUSCAR LA
POSTURA MAS COMODA, DESPUES CORREGIR S| HICIERA FALTA. SIEMPRE TENER EN CUENTA
EL “GUION”(MIRA DELANTERA)



Linea Recte l

NUDILLOS ALINEADOS_

PULGAR ALINEADO CON CANON Y DEDO INDICE SOLO APOYA EN LA PRIMERA
FALANGE

(*El dedo indice debe queda sin molestar al resto.)

4.-POSICION INTERNA (EQUILIBRIO INTERNO)

RESPIRACION
ESTABILIDAD
EQUILIBRO
TENSIONES
CAPACIDAD DE
COORDINACION

ae en Desarrolio del
Condiciones
Ritmo de psiquicas é’
disparo y é [ Nivel de
G % posicon ©
INTERNA ]
Estado Fisico oo



EJERCICIOS DE RELAJACION PARA EQUILIBRIO INTERNO.-

El sentido de |a posicion es entrenable, pero mantener igualmente los cjos abiertos.

Quien ha aprobado los ejercicics basicos, pasa o los ejerciios
les de o p Estos deberion ser realizodos

prnmerso sin y kiego con el arma.

Probar primero, parado sobre ¢! medio de lo planta del pie, o

seo en perfecto equilibrio. Luego Incinarse hocka delante, ic

maximo posible y probar montenerse inmowl en esto

Esto se puede simular, en tanto (con & sin
pistoia) en cuonto se toma como biancs en
el espacio o afuero, por ejemplo Ig ventana
en un edificio lindero.

Puede recizorse con mayor dificuitod, en
tanto se trota de alinear dos niveles. Paro
effo se coloco wno tiro sobre ko vento y se

posicidn. Ahora se divide Ja inclinacion y se 0 como
se acd el equilibrio. A continuacidn ¢l mismo orden
en reciinackon.
Trabajor con los ojos oblertas y cerrados y fincimente tapor
el opo lzquierdo.
Reglstrar cuan mas frogh se torng of equilibrio, ni bien ef ojo

Ixquierdo se ent o

Esta experiencia o a, porgue di ¢! disparo solo
una thro angosta deberia servir de antecjera, para que ¢ ojc
izgulerdo participe activamente en lo regwockn del
egquiibrio!

ap ol bianco de gfuera. Pora lograr el
equiitro de ko mano, o tira y ef blanco,
debe buscarse cusdodosamente ef punto de
posicidn.

Muchas mds ideas ocerca del temao vendron
soles, cuondo se haya iogrods placer en o
entrenamients dei equilibrio.

idecl pora esto tombkn es lograr un
s para ¢! entrel hogarefic,
con ef cual puedan ser demostrodas
perfectamente oschoclones lateroles.




5.- RESPIRACION.-

P24 Respiracion

Reoresentacion de! DNSPARD.

Reoresontocion de o RSPI'RACL;N
/ :
— \_- v 1 \ﬁ /'\; Apuntar-disparar
Respracisn cbdoming! e

Resoirociin PECHO |
El movimiento del brazo y o respirackan son porecidos. i1}
Peguefics moduwiociones del Nenado de los puimones

tienen efiecto sobre ko altura de ko Nineo de puntenia.

[ i — -
-
Npdl= — -
i S
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Un detalle deNcodo:

Lo expirocidn de! ofre se reguia,

cvonto se baje of orma. Agul se

controla fo sensiblidad de los dedos

en el entrenamiento. ¢

&l tirodor respira o travwés del abdomen o sea o trovés del

digfrogma, para dejor posiva ko muscufgtura de obrazo y
Los movimientos de los brazos se recizon en sincronizocidn con el

hombro.
aireado de los pulmones. Al levantor se inhalg, ol bajar se expira. £l diafrogma se estira con fuerza hacio abajo ai inhalor y
En ef blanco los pulmones eston relajodos.

orguec ¢! abdomen hocka fuera. Al expirar sclo se relaja, ef
Aguwl deberio circular ef olre a trawés de g nariz of inhalar y al obdomen vuele g estar choto.
exhalar, porgue dsminuye ef proceso.



P25

Coordinacion: Respiracion simple

Coordinacion y desarrollo del disparo

Respiracion simple

‘- ’ >
Moviméento Respiracién
Brazo + pistola
Ojos relajades, luego  Presion de lo culoto y
Fosician de partida Resprracion dorso ¢e & mano, contocto exocto
Noemal Mirs celanteraenia  haclo el disporodor
mira trazers
Elevacidn por Respiracidn Direcoionar Diecaianar
encima del tanco profunda movimiento Apuntar, movimiento Aguntor,
(Respiracicn par Mira delontera -mira  Miro delantera -mira
cbdomen v sechol trasers iokneodas)  trasers (olineadas)
Bajor hasta el . wﬁln " Dorso de ko mano, Aumento del
barde mas bajo de RO Luego mira trasero- contocto, hasta
ko diana. ek ¢ cbdomen) mirg delantera aicanzar ef punto de
“reclbir” presidn
Qlcanzar el espocio mzfm Fllor miro delantera
de sujecidn y (Viaz rezpiracones con diana y mira Aumentar presién
mantener “sdiertas”] trasera “centror® (75-30 %)
Respirocion serena Siguiendo el cofidn, Lo presidn cumenta
Persistic Haosta 1 seg. registrar purto de continuamente
Después del legade Hosto que se
dksparo. produce ef disooro.
Relajor myroda,
Bafar Inhalacidn mas recién entonces £l dedo se montiene
profunda hacia el “blanco” pasto

Para poder describir con exactitud el complejo desarrollo, enumeramos primero los campos de
accion:

1. Movimiento del brazo y tension de musculos
2. Respiracién

3. Apreciacion y apuntar

4. Disparar

5. Continuacion
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Ma zoms de punteris. Durante este proceso se realio “nY el

bajodo of Wanco, Este deberfu bajer exoctumente en formo verticel dedajo de ik dians ¥ “bterrbar”
qudwmum«m Duronte o) bajodo de lo potol k& vesidn
sobve o Sspor deberfc de 1ol forma, pere que of comiensn de o oos solo restes

Pave o princi - Ve fo respirocida simple. Temdvén Jo

P.251. Respiracion doble

Coordinacion Y desarrollo del disparo

Elevacién por Respiracion

encima del blanco profunda
{Respiracicn por
abdomen v pecho)

Bojor kosta of Expiracidn
ki sonn, @ travéds del

o dona. o '

Sostenery esperar, Rezpiracon corta

Alconzarel espocic  Respiracion serens
de sufecidn y (Viaz rezpiraciones

mantener “adiertaz”}
Respiracion serena
Persisti Hasta 1 seg.
Jespués del disporo.
Egjar {nhaiocidn mds
profunde

e

Percibiry apuntar Disparar

Ojos reisjacos, lego  Presidn de ko cufata y
dorzo de is mano, contacto exocto
Guion en el alzs hack of disparador

Direcclonar Aumento del
movimiento Apuntar, contocto, hasta
Gulon - alzg aicanzar ef punto de

fcentrodas) presién
Dorso de lo mano,
Luego alzo— Aumentar presion
Gulon, afinear (75 90 %)
Sestener ko presidn y

Control corto del o bajor continuar
guion, en foco oumentdndolo

Lo presidn cumenta
Fliar guion, centrar continuamente
con diana y ef alza Hosta que se
progduce el disparo.
Siguiendo ¢! cafidn,
registror punto de . £/ dedo se mantiene

Negoda pasivo

Relajar mirada, Mantener duronte
recién entonces o continuocidn del
hacdia el “blonco™ disparo



i

Fora mantener ko unfformidod duronte todo o
competencia, ante todo cuentc b woluntod de
concentracion.
Lo dobie respirocidn en ¢ coming hocia ef objetivo, muchas veces un punto
por encima def blanco, o sea fuera del radio de apreciockdn. Dura apencs
mds de un segundo y permanece procticamente instantes en o kugar.
Bajor el arma siempre expirondo por el térox.

e T Respirocidn DOBLE

g\‘t r
e N S 8 .Q.@~@\

En ko respirocidn doble (armibaj se abre ¢l desarrolo del movimiento por un
pegquefio paso Intermedic. El tirador mantiene un momento sobre la dlang y
luego realiza ung respiracién corta. Esto reiafo ia muscwloturo y liena las
reservas de oxigeno. Luego puede realizarse ko ditima etopa més fresca y
A\__mm.mmmuumnpmmmm

r o

ta S = ..a A

Resplrockdn SIMPLE



6.- DESVIACIONES

*SI EL TIRO SIEMPRE PEGA BAJO, ES PORQUE SE AGUANTA MUCHO
TIEMPO EL DISPARO. RENUNCIAR Y VOLVER A EMPEZAR.

*TIRAR CON LOS OJOS CERRADOS PARA VER S| LA POSICION ES
CORRECTA, VIENDO LA POSICION DEL GUION DELANTERO.

*PARAR SIEMPRE DEBAJO DE LA ZONA NEGRA SI HAY DESVIACIONES
LATERALES O EN ALTURA MUY EXTREMAS, RENUNCIAR Y VOLVER A

EMPEZAR.

F! movimiento encuentro su zona

cuondo estd correcto harizontal y

verticalmente. Esto es logico pero
fomentablemente raro.

g,
) 2
=
Quién Nego a lo base de io Quien no toma suficiente imputso,
déona en formo inclinada, seguramente paro dedajo de o
generaimente tiene emrores diona. Aqu/ un elevamiento no ke
latergies. La pistola no se dejo Qustard g lo pistola

comegir fdclmente.

El cafidn se dinge desde la vista del tirodor

kquierde
dy

£l pie (2quierdo es
el miembro idec!
para la correccion

4
A.-\

Lo correccion

con el ‘
hombrs o ¢
brazo es
riesgaso
A

la correccldn en ko U
mufeca o en b \
sujecion es muy
riesgosa

Amibo

-~

'“mma

Es
recomendable
ko correccién de |
la pasicion

*CORREGIR LA POSTURA CON LOS PIES,
MOVER PIE IZQUIERDO, EL DERECHO SIEMPRE
ALINEADO CON EL BLANCO.

*TIRO ALTO O BAJO=>APERTURA DE LOS PIES

*TIRO DER-1ZQ=>PIVOTAR LOS PIES HACIA EL
BLANCO.

*BUSCAR EL PUNTO “0” O EQUILIBRIO.(0JOS
CERRADOS)



/.- MIRAS

La imagen perfecta del blanco de pistolo de aire en la simulaciin.
Como reglo volen dos proporciones de miras paro ko distancla
entre ia mira delontera hadlo ko dlona como para el ancho de las
luces.

&l oncho de lo mira delantera corresponde ol didmetro de b
diona.

Con tonto preckion solamente se verd en ef montgle en o
computodora. En lg realldod dominan los nebuloses que se
originan por ios distintas distoncias del oo ol objetive (Mira
trasera ~ mira delantera — diona). £l tirador de pistola debero ver
con nitidez Ia mira delantera y dejar nublarse ko dlana y ko mira
trasera (oka).

Buen ofo, condiciones favorables
{ia diana estd representada con oumento)

(

Parg iograr esta imogen, deberd  Mira trasera nitida, mira delantera borrasa,
troslodarse consclentemente y /o dlona se borronea totaimente. Sucede
con nuestra mdvima ctencidn ef  POCas veces, dado que el error mds comdn
punto de nitidez (FOCO) o la mira €5 brindor la mayer atencidn a ko dlana.
delantero (GUION]. Esto requiere

entr y e ¥

produce cansonclo.

ASI DEBE SER:
La mirc delontera estd nitida, o
diang y ko miro trosero se ven

borrosas. Esto no es ningdn error
de los gojos, sino que ef ANmite

de io "profundidod de
campo” o “profundidod de nitidez”
del ojo humano.

ERRORES CARDINALES:

Esta variocidn de io nitidez es el error més
comin, porgue ef tirador quiere ver lo
mds ripidomente posible, donde hka
pegodo el disparo.



P4.2. Vista en el recormrido




*LUCES: A MAS LUZ ALZA MAS ESTRECHA.

*MAS LUZ DA LUGAR A MAS ESTABILIDAD, PERO SE APRECIAN MENOS LAS DESVIACIONES
LATERALES.

*EL DISPARTO TIENE QUE SALIR ENTRE LOS 7-9 SEG. SINO RENUNCIAR.

*QUIEN ENFOCA BIEN AL “10” ACIERTA, QUIEN ENFOCA MAL, DA AL 9.

*Para brindar ayuda del ojo durante la concentracion, se enfoca el lado
izquierdo de la mira delantera. Se trata de una alternativa interesante, que bien
vale probar. La animacion del ejemplo a la derecha arriba insinla como puede
verse esto en la préctica.

A la derecha abajo una imagen de blanco normal con la diana perfectamente
centrada sobre el guion.

*PASOS A SEGUIR:

1. Estirar el brazo que sostiene el arma sobre el apoyo y pensar en las
articulaciones.

2. Inspirar al levantar y pasar 50 a 80 cm por encima del blanco, alli tomar
el punto de presion.

3. Al bajar, exhalar algo de aire, larespiracién puede ser simple o doble,
de acuerdo a la eleccion.

4. Entonces arribar a la zona de punteria parar y efectuar la punteria fina.
5. Aumentar la presion en el disparador hasta que salga el disparo.

6. Luego volver a laimagen del blanco y continuar.

7. Si la zona de punteria no ha sido bien alcanzada, abortar el disparo.

Si el proceso se bloquea o se han entremezclado durante, es de utilidad el
siguiente ejercicio: disparar cien tiros sobre el parabalas, para estabilizar la
técnicay la concentracion.



Una de las dificultades méas grandes durante el disparo es la constante
concentracion sobre la mira delantera. Para volver el ojo a la normalidad, he
adoptado con éxito un truco especial. Dirigiendo el ojo solo a la mitad
izquierda de la mira delantera, el lado derecho aparece menos nitido.
Dentro de la imagen del nucleo del blanco esta concentracion puede
generar milagros.

Guion delantero menos profundo hace que el ojo sufra menos.(recomendado
1.5 mm, igual que altura de luces.)

8.- DISPARADOR

P5.1. Disparar: Posicion y gatillo

Cuanto mos cerco del cafién se encuentra lo rolz ]
de lo manc, tonto menor es ef retroceso. Cuonto b

mds cerco se encuentra el disparador hacka ef eje
def cafidn, tanto menores son ks efectos emineo:

ol disparar. Donde tienen su ongen las huelias

de los dedoes, se encuentra o)

1
4 ol
nl @ la mano nl of dedo disporador.
Dado que ia mano debe sostener y disparar, debe
encontrarse una pesicidn de compromisa, ka cual
unfico ambes toreas.
Una funcidn clove es ka de la empufiadura. Ella
puede simpiificar consideroblemente io stuacidn,
cuando estd recortoda milmétricaomente exocta o
los necesidades indinducles.
£ dedo indice deberio estor Nore g partir de la 2do
folange, para evitar cfectos secundarios
deseadaos  db ic reokzacidn de la presidn.
Por eNo es muy comdn una

Esto habla del permanente
esfuerzo del tirador.




*Apretar disparador de forma paralela al eje del cafidon y lo mas cerca posible
de este., la palanca hacia el cafién es corta y el fallo es menor.

*LINEA AZUL PERFECTA

El cursc de la presion
perpendicular, porcleia ol cle

del cohdn, *LINEA ROJA DESENGACHE
Quien presiona haca @@ BRUSCO(ERROR)
- costodo, arriesga distrocciones

en esg direcoldn. Cuonts maés
fuerte es ¢! impuiso, tonto mds
fuerte Ig desviackin.
. En el coso de dedos cortos, A i i
’ rrprofrpesiosbay (Solo mc_jlrectarr_]ente s,e puede
v 3 i paro poder realizor desde wn SADEr, Si un gatillo esta regulado

contacto “inclnado® wn H H H
PSR en forma ideal. Si para el tirador
coincide esta sensacion, si el

Auses ae

e k pensamiento “disparar” se
. “““‘,:_’:"ff’:_‘:f_"‘:"‘""" >, e e traduce inmediatamente en la
B incomsciente / / ~~ accion, sin vibrar)
h.nma
Desenganche brusco
Conscente

Tiempo en segundos

aramar

Decenganche perfecto / ’\?

Meseta (fase critica y disparo consciente)

*RITMO DEL DISPARO:

Otro aspecto central para un disparo exitoso es el ritmo. Como demuestra la
experiencia, la cuota de centros es mayor, cuando entre el comienzo de
apuntar y el disparo transcurre la misma cantidad de tiempo. Disparos
tempranos generalmente tienen demasiada presion, retrasados sufren altas
oscilaciones mayor cansancio y disparos inexactos. Entre 4 y 8 segundos seria
el tiempo Optimo.



Fase de Comdenzo Preparackin Lf!.unmih

-Pouse y cargar -inhelor p exhelar warias veces

-Praparar posturg -Preparacion mantal
-Correccionas

-loventar &f armg -inhalar -Corragir

(sobre o Harca) -Posicionar dedo

-Bajar & arma [eprox. | -Expirar (respiracion con @f pacho)

Haosto af borde supamor -Origntacion gruese

del Blanco) -Comignze de presion/Dumento

-Controd de postura y cormeccion,/Fijar cuerpo y arma

-inhelor farma y brazo guedon fijos)
-Bajar a iz zona de sostén [fijacion gueda)
-Cantrolar y corregir firmezo de presion

-Fostener arma sereng -Control de geometrio de ko imagen de Ag. Punt
B Blanco y tension-awentug! cormeccion (o descanso)
% -Dizpara -Aumantor gresion haste o 100%
-
E ~Continuocion del disp_ -Movimients mireda-blanco,Pousa de respirogian
-Disofver geometria ¥ tanciones
-Analisis de b puntena
~Lontrol lugar da impa. -intensificor Inspiracion ¥ expiroidn
-Evaivacion

doble), bajor exoctamente o
lo zonc de punteric con | sostener,continuacion)
control de lo imogen del
blanco; gumento de o

.r

presion.




Antes Después

Desenganchar

Funcion de Apuntar

conductibilidad

Continuacion

1

6 789101112

[0S, 5UaY9 Slermentos fe,ancion impartantes el periode de tiempoyDesde ddlliedadasale/zonéi dé punteriaien: el biarico/:
deberian pasar de ¢ ¢/10;sequndos. Alrededoq de Bisequndos seria el mementa favorable entre kexactipud e cansaficiosc| hana

oy 1 N ] ] stimm, usblockaden entstel
s s 8 i e e e il e e st sl ol e Jos oceanes,
a

A sen"l o, si"la calida esh i

rpdidung, . meist aps Unsiummnil keiten, tn einen, VPUSCI 1
ginan gener mente por ai 7nc:a%en un area. TIpICO és por
etwa die mangelnde Halteruhe.
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ejemplo la falta de tranquilidad al sostener.

Repetidos desarrollos de accion se pueden comparar en la demanda de tiempo y en su nivel de calidad.

| S——

ZRitmode Gempédy cdiibiathmis: o Curva de disparo de duracién parecida, pero de distinta
Atemkurven von verschiedener Dauer, aber dhnlicher
%g&tde respiracion de diferente duracion pero calidad

parecida.

*El tirador experimentado procede de la siguiente manera. Sus movimientos
son lentos y controlados. El observa, duda, espera. Una pausa si no
funciona; un tiro en seco, para superar fases problematicas



9.- ENTRENAMIENTO

El caza-balines o el Biancos especiales de control:

blanco blanco La barra horizontal entrena la osl;z:c?gnadv;’:::rl;ond’zm
ayudan, acentrar la “altura de detencion”. El < S
iR RE ¥ ello enfocar la mira, cerrar los
rceirae | mebas aelnin gy .
b perma gro. luego controlar la posicion. ~ Un interesante experimento es el
nitida) y Sino suspender Probor diversas anchos. empleo de blancos de control en

desenganchar. combinacicn con el SCATT. Para
ello simplemente colocar el
blanco en el marco y disparar
como de costumbre en seco 0
real. Es impactante como
sostener, desencadenar, ritmo y
persistir se restabiecen, ni bien
falta la diana. Hasta apuntar se
ve mejor en algunos casos
(>exactitud de objetivo en la
medicion del SCATT), a pesar de
que en realided no hay ningun

Biancos de control tambien
sirven ilimitadamente para
P.D, PL y todas las demads
especialidades. La que mejor
aprovecha la falta de la diana
y de los anillos de puntuacion
es la técnica de duelo.

objetivo.
El triangulo mejora el El blanco aparece
reconocimiento de la totalmente distinto, si b":;;:’?:;ifféﬁ;:z
mira y de pequenas ;
I}Il ’p;q e e dEpOv00 bajar derecho y controlar Nuevas disposiciones de objetivo
fallas (ladeo). alguna de ias alternativas. FRAREAD e & o
. - . a traves e lancos e
entrenamiento especiales. Estos
. se pueden comprar o hacerlos
. uno mismo, en cuanto se dibujon
A , con un marcador ancho sobre la
, parte trasera del blanco normal

* Un clasico ejemplo es disparar sobre el blanco blanco, con la cual tiradores
de precision enfrentan eliminaciones turbias. Despreocupados de la traba por la
imagen del objetivo el dedo trabaja mejor, luego de 10 — 20 disparos en el
blanco blanco (o en el caza balines) el proceso de disparo (y la continuacion)
vuelven generalmente a su ritmo.

*ANOTAR DIARIAMENTE LO QUE SE HACE Y SI HAY MODIFICACIONES EN EL ARMA, POSICION
PIES, CADERA, MOLESTIAS...ETC..



