
NOTAS ENTRENAMIENTO TIRO OLIMPICO 10M. 

1.- INTRODUCCIÓN 

 

2.- POSICIÓN 

                  POSTURA IDONEA: 

 
 

 

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

*POSICIONARSE, LEVANTAR, APUNTAR Y CERRAR LOS OJOS, EL CUERPO TIENDE A BUSCAR LA 

POSTURA MÁS COMODA, DESPUÉS CORREGIR SI HICIERA FALTA. SIEMPRE TENER EN CUENTA 

EL “GUIÓN”(MIRA DELANTERA) 

 

 



 

3.-EMPUÑADURA 

 

NUDILLOS ALINEADOS  

 

PULGAR ALINEADO CON CAÑÓN Y DEDO INDICE SOLO APOYA EN LA PRIMERA 

FALANGE 

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

 

4.-POSICIÓN INTERNA (EQUILIBRIO INTERNO) 

 

 



EJERCICIOS DE RELAJACIÓN PARA EQUILIBRIO INTERNO.- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5.- RESPIRACIÓN.- 

 

 



 

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

acción:  

1. Movimiento del brazo y tensión de músculos  

2. Respiración  

3. Apreciación y apuntar  

4. Disparar  

5. Continuación  

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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 SI LA POSICIÓN ES 

CORRECTA, VIENDO LA POSICIÓN DEL GUIÓN DELANTERO. 

*PARAR SIEMPRE DEBAJO DE LA ZONA NEGRA SI HAY DESVIACIONES 

LATERALES O EN ALTURA MUY EXTREMAS, RENUNCIAR Y VOLVER A 

EMPEZAR. 

 

 

 

 

*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-IZQ➔PIVOTAR LOS PIES HACIA EL 

BLANCO. 

 

*BUSCAR EL PUNTO “0” O EQUILIBRIO.(OJOS 

CERRADOS) 

 

 

 

 

 

 

 



7.- MIRAS 

 

 

 



 

 

*EL DISPARO DE PRECISIÓN DURA ENTRE 3-20 SEG. ( DE 4-6 SEG. PARA APUNTAR) 

 

 

 



*LUCES: A MÁS LUZ ALZA MÁS ESTRECHA. 

*MÁS LUZ DA LUGAR A MÁS 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 concentración, se enfoca el lado 
izquierdo de la mira delantera. Se trata de una alternativa interesante, que bien 
vale probar. La animación del ejemplo a la derecha arriba insinúa como puede 
verse esto en la práctica.  
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, allí tomar 
el punto de presión.  

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

4. Entonces arribar a la zona de puntería parar y efectuar la puntería fina.  

5. Aumentar la presión en el disparador hasta que salga el disparo.  

6. Luego volver a la imagen del blanco y continuar.  

7. Si la zona de puntería 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 
técnica y la concentración.  
 
 
 
 



Una de las dificultades más grandes durante el disparo es la constante 
concentración 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 nítido. 
Dentro de la imagen del núcleo del blanco esta concentración puede 
generar milagros.  
 
Guion delantero menos profundo hace que el ojo sufra menos.(recomendado 

1.5 mm, igual que altura de luces.) 

 

8.- DISPARADOR 

 

 



*Apretar disparador de forma paralela al eje del cañón y lo más cerca posible 

de este., la palanca hacia el cañón es corta y el fallo es menor. 

                        

*LINEA AZUL PERFECTA 

*LINEA ROJA DESENGACHE 

BRUSCO(ERROR) 

 

(Sólo indirectamente se puede 

saber, si un gatillo está regulado 

en forma ideal. Si para el tirador 

coincide esta sensación, si el 

pensamiento “disparar” se 

traduce inmediatamente en la 

acción, sin vibrar) 

 

 

*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 presión, retrasados sufren altas 

oscilaciones mayor cansancio y disparos inexactos. Entre 4 y 8 segundos seria 

el tiempo Óptimo. 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

*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 problemáticas  

 

 

 

 

Antes Después 

Desenganchar 

Función de Apuntar 

conductibilidad 

Continuación 

 

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

Curva de disparo de duración parecida, pero de distinta 

calidad. 

Ritmo de tiempo y calidad: 

Curvas de respiración de diferente duración pero calidad 

parecida. 

Los cuatro elementos de acción importantes en el período de tiempo. Desde la llegada a la zona de puntería en el blanco, 

deberían pasar de 6 a 10 segundos. Alrededor de 8 segundos sería el momento favorable entre la exactitud y el cansancio.  

Lógicamente no es suficiente, respectar exactamente estos tiempos. Esto solo tiene sentido, si la calidad de las acciones 

individuales también son correctas. Bloqueos de ritmo se originan generalmente por divergencias en un área. Típico es por 

ejemplo la falta de tranquilidad al sostener. 

Respiración 



9.- ENTRENAMIENTO 

 

 

 

* Un clásico ejemplo es disparar sobre el blanco blanco, con la cual tiradores 

de precisión 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 continuación) 

vuelven generalmente a su ritmo. 

*ANOTAR DIARIAMENTE LO QUE SE HACE Y SI HAY MODIFICACIONES EN EL ARMA, POSICIÓN 

PIES, CADERA, MOLESTIAS…ETC.. 

 


