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INTRODUCCION

El Programa de Preparacion del Deportista cumplira un importante papel en las tareas
encomendadas por la Federacion Nacional de Tiro Deportivo de Guatemala. Nuestros técnicos
desde la base hasta las instancias superiores deben desplegar un titanico esfuerzo para poner
mas en alto nuestro deporte al nivel nacional e internacional. Esto no sera posible si la
piramide del alto rendimiento no esta construida sélidamente.

Se avecinan esfuerzos y tareas mayores y debemos preparar el relevo de nuestras
Selecciones Nacionales.

El presente Programa ha sido realizado y revisado por un grupo de entrenadores y directivos
bajo la direccion de la FENATIR, debido a los nuevos lineamientos en la politica competitiva,
por lo que se mantendra como documento normativo de los contenidos, formas, métodos y
procedimientos del trabajo técnico metodologico, PERO POSIBILITA LA FLEXIBILIDAD CON
EL FIN DE QUE CON LA CREATIVIDAD DEL TECNICO EN LA BASE SE SOLUCIONEN
LOS PROBLEMAS QUE SE PRESENTEN EN LA ENSENANZA Y PERFECCIONAMIENTO
DE LOS CONTENIDOS PARA LA PREPARACION DE LOS ATLETAS DE LAS
CATEGORIAS ESCOLARES Y JUVENILES.

LOS OBJETIVOS GENERALES DEL TIRO DEPORTIVO.

» Contribucién al desarrollo integral de la persona como disciplina de la Educacion Fisica.

» Educar dentro de los valores éticos, morales y volitivos en la formacion del atleta de Tiro
Deportivo bajo los ideales del OLIMPISMO.

» Lograr los mas altos resultados en eventos nacionales e internacionales para prestigio del
pais.

LOS OBJETIVOS GENERALES PARA LAS AREAS DEPORTIVAS DEPARTAMENTALES.

Creacion de habitos de conducta, morales y volitivos y un espiritu colectivista en los nifios
basados en los principios de la Educacion y el Entrenamiento.

Garantizar el desarrollo de las capacidades fisicas y habilidades deportivas de los nifios y
adolescentes mediante su formacion multilateral.

Iniciar y desarrollar el aprendizaje de los elementos basicos del deporte programados
para esas edades o categorias.

Consolidacién del desarrollo fisico y deportivo de los jovenes talentos en el deporte de
Tiro Deportivo.

Garantizar deportistas que sean capaces de engrosar las filas de los Equipos
Departamentales y Nacional.

Conformar una éptima calidad deportiva en los deportistas garantizando el relevo de las
selecciones nacionales juveniles o de mayores del pais.
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LAS CATEGORIAS.

+ Categoria 13-14 afos
+ Categoria 15-16 afios
+ Categoria 17-21 afos
+ Categoria Mayores (+ de 21 afios).

DOCUMENTOS OBLIGATORIOS PARA EL CONTROL Y DESARROLLO DEL
ENTRENAMIENTO
Para los monitores y/o entrenadores que trabajan con el Programa

Plan gréfico y escrito del Macrociclo.

Registro de asistencia.

Clase diaria y/o semanal y su analisis.

Registro del desarrollo histérico de cada atleta.

Plan individual de entrenamiento de atletas con perspectiva y su andlisis.
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RELACION ALUMNO-PROFESOR

La relacion alumno-profesor se establece a partir del cumplimiento estricto de los
siguientes aspectos:

e Seguridad de la vida humana por medio de los principios de las Reglas de
Seguridad en el manejo de las armas y la disciplina en la Instalacién deportiva.

e Caracteristicas de ensefianza individual necesaria en el Tiro Deportivo.

e Principios éticos y de respeto mutuo reflejados en la relacién alumno-profesor.



CATEGORIA 13 A 14 ANOS, UNO Y OTRO SEXO

Objetivos Generales:

>
>
>
>

Contribuir al desarrollo integral de los nifios mediante la practica del Tiro Deportivo.
Educar dentro de los valores éticos y morales a la nueva generacién de tiradores.
Lograr que los nifios practicantes conozcan los Patrones Técnicos elementales.
Comienzo de la ensefianza del tiro con rifle y pistola bajo las regulaciones del
Reglamento Nacional e Internacional de la ISSF.

Objetivos Especificos:
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Ensefiar a los principiantes los Patrones Técnicos elementales del tiro con rifle de
aire desde la posicion parado y comenzar con la ensefianza del tiro con pistola.
Ensefiar a los principiantes las Reglas de Seguridad y Conducta, asi como los
principios éticos que deben regir su actividad como deportista.

Ensefiar a los principiantes los aspectos tedricos elementales necesarios para su
categoria.

Preparar fisicamente al principiante para crear una amplia base funcional.

Lograr en el principiante que sepa reproducir los Patrones Técnicos de la
modalidad.

Incremento de la Preparacién Fisica Especial.

Incremento de la Preparacion Técnico Tactica.

Obtencién de altos resultados en la Competencia Fundamental de la categoria.

PROGRAMA DE ENSENANZA

A.-
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Preparacién Tedrica.

Las Reglas de Seguridad y Conducta. La ética del tirador.

Breve historia del Tiro Deportivo.

Higiene Deportiva.

Las armas deportivas. Partes y mecanismos principales de los rifles y pistolas de
aire. Principios de funcionamiento. El vestuario y el calzado deportivo.

La balistica elemental

Las Modalidades de Rifle y Pistola. Caracteristicas de los eventos y de las
instalaciones.

Los Reglamentos Nacionales e Internacionales.

La Posicion.

El Agarre del Arma. Disposicion y Esfuerzo.

El Cuadre de las Miras. La Punteria.

El Apriete del Disparador.

La Respiracion.

La técnica de la coordinacion de la respiracion, la punteria y el apriete del
disparador.

La técnica del tiro con Rifle desde la posicion Parado.

La técnica del tiro de Precision con Pistola.



B.

@)
@)
@)
@)
@)

- Preparacion Fisica General.

Gimnasia Basica.

Atletismo Ligero.

Natacion.

Ejercicios con Pesas (poco peso).
Deportes con Pelotas.

C.- Preparacion Fisica Especial.
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Ejercicios de resistencia y fuerza estatica en la posicion de tiro con rifle (parado).
Ejercicios de resistencia y fuerza estética en la posicion de parado con pistola.
Ejercicios para el desarrollo del equilibrio estatico.

D.- Preparacion Técnico Tactica.

» Con Rifle, posicién Parado.
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En posicion parado con apoyo.

En posicion parado sin apoyo.

Ejercicios de punteria en pantalla blanca y en el blanco oficial.

Ejercicios para el apriete del disparador.

Ejercicios para la retencion de la respiracion.

Ejercicios de coordinacion del encuadre de la mira y la respiracion.

Ejercicios del apriete del disparador.

Ejercicios de coordinacion de la respiracion, encuadre de miras y apriete del
disparador en pantalla blanca y blanco oficial.

Ejercicios de repeticion del patrén técnico desde la posicion Parado con apoyo.
Ejercicios de repeticion del patrén técnico desde la posicion Parado sin apoyo.
Ejercicios de ajustes variados en el alza y la deriva.

Ejercicios de cambios del Centro de Impactos.

Ejercicios de cambios de orientacion de la posicion.

Ejercicios para determinar el ancho o diametro de la mira delantera de acuerdo con
las individualidades.

» Con Pistola (Precision).
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Ejercicios de orientacién de la posicion.

Ejercicios de coordinacion de la respiracién, encuadre de miras y apriete del
disparador con apoyo y sin apoyo en pantalla blanca y blanco oficial con y sin balas.
Ejercicios de triangulacion con y sin apoyo.

Ejercicios de cambio del Centro de Impactos con apoyo.

Ejercicios de coordinacion de la respiracion, encuadre de miras y apriete del
disparador en pantalla blanca y blanco oficial.

Ejercicios de cambio del Centro de Impactos.

Ejercicios con cambio en la distancia del blanco.

Ejercicios de reduccion del diametro del blanco.

Ejercicios para el desarrollo del equilibrio estatico.

Ejercicios de apreciacion de localizacion y valoracion del impacto.



E.- Preparacion Psicolégica.
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Introduccion de diferentes grados de dificultad, y exigencias en los ejercicios de la
Prep. Fisica General.

Introduccion de diferentes grados de dificultad y exigencias en los ejercicios de la
Prep. Fisica Especial.

Introduccion de diferentes grados de dificultad y exigencia en los ejercicios de la
Prep. Técnico Tactica.

Introduccion y sistematizacion del empleo de ejercicios de respiracion
(respiroterapia) para el control emocional.

Introduccion del aprendizaje de técnicas de relajacion corporal y autocontrol que
faciliten el control emocional y favorezcan la concentracion de la atencion.
Organizacion de torneos variados (entre dos, por equipos, con handicap, etc).
Realizacion de entrenamientos normales o modelados bajo diferentes condiciones
climaticas.

Participacion en competencias preparatorias sin ayuda.

Participacion como arbitro o personal de apoyo en competencias de diferentes
niveles.

Ejercicios de Gimnasia Béasica con determinados grados de dificultad.

Ejercicios competitivos por medio de Juegos.

Ejercicios de valoracion del patrén técnico desde la posicion con pistola con
apoyo.

Ejercicios de valoracion del patron técnico desde la posicidn con pistola sin apoyo.
Ejercicios de valoracion del patrén técnico desde la posiciéon Parado con apoyo.
Ejercicios de valoracion del patron técnico desde la posicion Parado sin apoyo.
Ejercicios de cambios de orientacién del patron técnico.

Relacion de la carga para la categoria 13-14 afios.

13 14
EDAD (afios) % %
PFG (tiempo) 30 25
PFE (tiempo) 25 25
PTT (tiempo) 40 45
PP (tiempo) 3 3
PT (tiempo) 2 2
Totales 100% 100%

Relaciéon de la carga con el arma.

RIFLE PISTOLA

EDAD (afios) 13 14 13 14
% % % %

Posiciéon Tendido 10 15 * *
Posicion Arrodillado 15 20 * *
Posicién Parado 75 65 * *
Precision * * 90 80

Tiro Rapido * * 10 20



CATEGORIA 15 A 16 ANOS, UNO Y OTRO SEXO

Objetivos generales:
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Continuar el desarrollo integral de los adolescentes mediante la practica del Tiro
Deportivo.

Educar dentro de los valores éticos, morales y volitivos a los tiradores de esta
categoria.

Comenzar la ensefianza de la modalidad de Tiro Rapido (Duelo) con pistola.
Introduccion de la ensefianza de las posiciones de Tendido y Rodilla con rifle.
Profundizar en la ensefianza del tiro con rifle y pistola bajo las Regulaciones
Nacionales e Internacionales de la ISSF.

Objetivos Especificos:
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Continuar con las exigencias enunciadas por las Reglas de Seguridad y Conducta,
asi como la educacion ética, moral y volitiva que debe regir la actividad deportiva.
Profundizacion en los conocimientos Teoricos.

Profundizacién en la ensefianza de los Reglamentos Nacionales y de la ISSF.
Continuar la Preparacion Fisica General para crear una amplia base funcional.
Incremento de la Preparacion Fisica Especial.

Incremento de la Preparacidén Técnico Téctica.

Comienzo de la ensefianza a los tiradores de pistola de la modalidad de Tiro Rapido.
Introduccion y Profundizacion en la ensefianza del tiro con rifle desde las posiciones
de Tendido, Rodilla y Parado.

Obtencién de altos resultados en la Competencia Fundamental.

PROGRAMA DE PREPARACION

A.-
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Preparacién Teorica.

Las Reglas de Seguridad y Conducta.

La Higiene Deportiva.

La ética del tirador.

La Historia del Tiro Deportivo.

La respiracion.

La punteria.

El apriete del disparador.

La coordinacion de la punteria, la respiracion, el apriete del disparador y la
estabilidad.

El vestuario y el calzado deportivo.

Las posiciones del tiro con Rifle.

La técnica del tiro con Pistola (Precision).

La técnica del tiro con Pistola (Tiro R4pido).

La Balistica.

Las armas deportivas.

La tactica.

Los Reglamentos Nacionales e Internacionales.
La Preparacién del tirador.
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Preparacion Fisica General.

Gimnasia Basica.

Atletismo Ligero.

Natacion.

Deportes con Pelotas.

Ejercicios con pesas (poco peso).

Preparacioén Fisica Especial.

Ejercicios de gimnasia dirigidos a desarrollar la resistencia y la fuerza estatica en
las posiciones de tiro con rifle y pistola.

Ejercicios de resistencia y fuerza estatica en cada posicion de tiro con rifle
(Tendido, Arrodillado y Parado).

Ejercicios de fuerza estatica en la posicion parado con pistola, segun modalidad.
Ejercicio de levantamiento del brazo con pesos pequeios.

Ejercicios de punteria con pesos adicionales en el arma.

Ejercicios para desarrollar el equilibrio estatico.

Preparacién Técnico Téctica.

Con Rifle en posicién Tendido.
Ejercicios para el desarrollo técnico de la posicién.
Ejercicios de coordinacion del encuadre de miras y la respiracion.
Ejercicios para el desarrollo de la percepcion especializada del estado dinamico
del mecanismo disparador con blanco de pantalla, sin bala y con bala.
Ejercicios para el desarrollo de la percepcion especializada de los ajustes del alza
y deriva con bala y blanco normal.
Ejercicios para el desarrollo de la coordinacién de la respiracion, encuadre de
miras y apriete del disparador, sin bala y con bala, con blancos de pantalla y
normal.
Ejercicios de triangulacion con blanco normal.
Ejercicios de cambios rapidos del Centro de Impactos.
Ejercicios de cambios de orientacion, con bala y sin bala.
Ejercicios de resistencia maxima con bala sobre blancos de pantalla blanca y
blancos oficiales.
Ejercicios para el desarrollo del ritmo.
Ejercicios de apreciacion y valoracion del impacto.
Ejercicios con reduccion del diametro del blanco.

Con Rifle en posicion Arrodillado.
Ejercicios para el desarrollo técnico de la posicién.
Ejercicios para el desarrollo del equilibrio estatico con el arma.
Ejercicios para el desarrollo de la coordinacién de la respiracion, encuadre de
miras, apriete del disparador y con maxima estabilidad, sin bala y con bala sobre
blancos de pantalla blanca y blancos oficiales.
Ejercicios de resistencia maxima con bala y sin bala sobre blancos de pantalla y
blanco oficial.
Ejercicios de apreciacion y valoracion del impacto.
Ejercicios de cambios de orientacién, con bala y sin bala.
Ejercicios con reduccion del diametro del blanco.
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Con Rifle en posicion Parado.

Ejercicios para el desarrollo técnico de la posicion.

Ejercicios para el desarrollo del equilibrio estatico con el arma.

Ejercicios para el desarrollo de la coordinacion de la respiracion, encuadre de
miras, apriete del disparador y con maxima estabilidad, sin bala y con bala sobre
blancos de pantalla blanca y blancos oficiales.

Ejercicios de resistencia maxima con bala y sin bala sobre blancos de pantalla.
Ejercicios de apreciacion de localizacion y valoracion del impacto.

Ejercicios de cambios de orientacién, con bala y sin bala.

Ejercicios de apreciacion de localizaciéon y valoracion del impacto.

Ejercicios para el desarrollo del ritmo.

Ejercicios con reduccion del diametro del blanco.

Con Pistola 10 m. (Precision).

Ejercicios para el desarrollo técnico de la posicion.

Ejercicios de orientacion de la posicion.

Ejercicios para el agarre correcto del arma.

Ejercicios de coordinacién de la respiracion, encuadre de miras, apriete del
disparador y con méxima estabilidad, con blancos de pantalla blanca y blancos
oficiales.

Ejercicios de resistencia maxima con bala sobre blancos de pantalla blanca y
blancos oficiales.

Ejercicios para el desarrollo de la percepcion especializada del estado dindmico
del mecanismo disparador con blanco de pantalla blanca, sin bala y con bala.
Ejercicios para el desarrollo de la percepcion especializada de los ajustes de alza
y deriva con bala y blanco oficial.

Ejercicios de triangulacion con blanco oficial.

Ejercicios de cambios del Centro de Impactos.

Ejercicios para el desarrollo del ritmo.

Ejercicios de apreciacion y valoracion del impacto.

Ejercicios con reduccion del diametro del blanco.

Ejercicios con aumento de la distancia del blanco.

Con Pistola 10 m. (Fase de Tiro Rapido).

Ejercicios de orientacion de la posicion.

Ejercicios de alineacion de las miras.

Ejercicios de levantamiento del brazo en sus dos fases. (Rapido - Lenta)
Ejercicios de resistencia con levantamiento del brazo.

Ejercicios para la realizacion del disparo con bala y sin bala.

Ejercicios para la realizacién del disparo con reduccion del tiempo.

Ejercicios de alineacion del levantamiento del brazo para la fase de Tiro Rapido
con blanco de pantalla con una franja oscura vertical, sin bala y con bala.
Ejercicios de levantamiento del brazo sobre blanco de pantalla con franja vertical
y franja horizontal para la realizacion del disparo.

Ejercicios de coordinacion de levantamiento y apriete del disparador.

Ejercicios para el desarrollo de la percepcion especializada del estado dinamico
del mecanismo disparador con blanco oficial, sin bala y con bala.

Ejercicios para el desarrollo del ritmo.

Ejercicios de levantamiento del brazo a resistencia maxima.



E.- Preparacion Psicolégica.
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Introduccion de diferentes grados de dificultad en los ejercicios de la PFG.
Introduccion de diferentes grados de dificultad en los ejercicios de la PFE.
Introduccion de diferentes grados de dificultad en los ejercicios de la PTT.
Ampliacion del uso de la respiroterapia.

Sistematizacion de las técnicas de relajacion, control emocional y concentracién
de la atencion.

Introduccion al atleta en el conocimiento del entrenamiento ideomotor,
visualizacion o representacion ideomotriz como medio para el mejoramiento de
aspectos técnicos, control de las emociones y concentracion de la atencion.
Organizacion de torneos variados.

Realizacion de entrenamientos normales o modelados bajo diferentes
condiciones climaticas.

Participacion en competencias preparatorias sin ayuda.

Participacion en Test Pedagogicos sin ayuda.

Participacion como arbitro o personal de apoyo en competencias de diferentes
niveles.

Relacion de la carga para la categoria 15-16 afos.

EDAD (afos) 15 16

% %
PFG (tiempo) 25 20
PFE (tiempo) 20 20
PTT (tiempo) 45 50
PP (tiempo) 5 5
PT (tiempo) 5 5
Totales 100% 100%

Relacion de la carga con el arma (Rifle y Pistola)

EDAD (afios) RIFLE PISTOLA
15 16 15 16
% % % %
Posicion Tendido 10 10 * *
Posicién Arrodillado 35 35 * *
Posicion Parado 55 55 * *
Precision * * 55 45

Tiro Rapido * * 45 55



CATEGORIA 17 A 21 ANOS, AMBOS SEXOS

Objetivos Generales:

>

>

>

Continuar el desarrollo integral de los adolescentes mediante la practica del Tiro
Deportivo.

Profundizar en la Educacion de los jévenes tiradores con los valores éticos, morales
y volitivos acordes con los principios del Olimpismao.

Profundizar en la ensefianza del tiro con rifle y pistola, bajo las regulaciones
Nacionales y de la ISSF.

Objetivos Especificos:
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Continuar las exigencias enunciadas por las Reglas de Seguridad y Conducta.
Continuacién de la Preparacién Fisica General.

Continuacién de la Preparacion Fisica Especial.

Incremento de la Preparacion Técnico Tactica.

Profundizacién en la ensefianza de los Reglamentos Nacionales y de la ISSF.
Especializar a los jévenes tiradores en su modalidad especifica.

Continuar la educacion ética, moral y volitiva de los jévenes tiradores con vistas a su
fortalecimiento conductual en Campeonatos Nacionales e Internacionales.
Obtencién de altos resultados en la Competencia Fundamental.

PROGRAMA DE PREPARACION

A.-
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Preparacion Tedrica.

Las Reglas de Seguridad y Conducta.

La Higiene Deportiva.

Breve estudio de la estadistica aplicada al Tiro Deportivo.
Breve andlisis de la Balistica.

Los Reglamentos Nacionales e Internacionales.

Breve estudio de la Preparacion del Tirador.
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.- Preparacion Fisica General.

Gimnasia Basica.

Atletismo Ligero.

Natacion.

Deportes con Pelotas.

Ejercicios con pesas (poco peso)
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Preparacién Fisica Especial.

o

Ejercicios de gimnasia dirigidos a desarrollar la resistencia y la fuerza estatica.
Ejercicios de resistencia y fuerza estatica en cada posiciébn de tiro con rifle
(Tendido, Arrodillado y Parado).

Ejercicios de fuerza estatica en la posicion parado con pistola, segun modalidad.
Ejercicios de levantamiento del brazo con pesos pequefios.

Ejercicios de levantamiento del brazo con pesos adicionales en el arma.
Ejercicios para desarrollar el equilibrio estético.
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D.- Preparacion Técnico Tactica.

» Con Rifle en posicion Tendido.
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Ejercicios para el desarrollo técnico en la posicion.

Ejercicios de coordinacion del cuadre de miras y la respiracion.

Ejercicios para el desarrollo de la percepcion especializada del estado dinamico
del mecanismo disparador con blanco de pantalla blanca, sin bala y con bala.
Ejercicios para el desarrollo de la coordinacion de las técnicas basicas, con
blanco de pantalla blanca, sin bala y con bala, y con blanco oficial.

Ejercicios de triangulacion con blanco oficial.

Ejercicios de resistencia maxima a la posicion.

Ejercicios para el desarrollo del ritmo.

Ejercicios para el cambio rapido del Centro de Impactos.

Ejercicios de cambios de orientacidon con balas y sin balas.

Ejercicios de apreciacion y valoracion del impacto.

Ejercicios con reduccion del diametro del blanco.

» Con Rifle en posicion Arrodillado.
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Ejercicios para el desarrollo técnico en la posicion.

Ejercicios de coordinacion del cuadre de miras y la respiracion.

Ejercicios para el desarrollo de la percepcion especializada del estado dindmico
del mecanismo disparador con blanco de pantalla blanca sin bala y con bala.
Ejercicios para el desarrollo de la coordinacion de las técnicas bésicas, con
blanco de pantalla sin bala, y con bala con blanco oficial.

Ejercicios de triangulacion con blanco oficial.

Ejercicios para el cambio rapido del Centro de Impactos.

Ejercicios de cambios de orientacion con balas y sin balas.

Ejercicios de resistencia maxima a la posicion.

Ejercicios de apreciacion y valoracion del impacto.

Ejercicios con reduccion del diametro del blanco.

» Con Rifle en posicion Parado.
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Ejercicios para el desarrollo técnico de la posicién.

Ejercicios para el desarrollo del equilibrio estético con el arma.

Ejercicios para el desarrollo de la coordinacién de la respiracion, encuadre de
miras, apriete del disparador y con méaxima estabilidad, sin bala y con bala sobre
blancos de pantalla blanca y blancos oficiales.

Ejercicios de resistencia maxima con bala y sin bala sobre blancos de pantalla.
Ejercicios de apreciacion de localizaciéon y valoracion del impacto.

Ejercicios de cambios de orientacion, con bala y sin bala.

Ejercicios de apreciacion de localizacién y valoracion del impacto.

Ejercicios para el desarrollo del ritmo.

Ejercicios con reduccion del diametro del blanco.

» Con Pistola 10 m. (Precisién).

o

o

Ejercicios para el desarrollo de las técnicas basicas sin bala y con bala, en
Precision y fase de Tiro Rapido, sobre pantalla blanca y sobre blanco oficial.
Ejercicios de resistencia maxima en la posicion,

Ejercicios de apreciacion y valoracion de los impactos.

Ejercicios con reduccion del diametro del blanco.



» Con Pistola 10 m (Fase de Tiro Rapido).

@)
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@)
@)

Ejercicios de levantamiento del brazo en sus dos fases, sin bala y con bala.
Ejercicios de alineacion del levantamiento del brazo en la fase de Tiro Réapido,
sobre blanco de pantalla con franja oscura en el centro, sin bala y con bala.
Ejercicios de resistencia con levantamiento del brazo.

Ejercicios para el desarrollo del ritmo en el proceso del disparo.

E.- Preparacion Psicolégica.

o O O O

o O
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Sistematizacion de diferentes grados de dificultad en los ejercicios de la PFG.
Sistematizacion de diferentes grados de dificultad en los ejercicios de la PFE.
Sistematizacion de diferentes grados de dificultad en los ejercicios de la PTT.
Sistematizacion de las diferentes técnicas psicolégicas que influyan sobre el
control emocional y la concentracion de la atencion.

Organizacion de torneos variados.

Realizacion de entrenamientos normales o modelados bajo diferentes
condiciones climaticas.

Participacion en competencias preparatorias sin ayuda.

Participacion en TP sin ayuda.

Participacion como arbitro o personal de apoyo en competencias de diferentes
niveles.

Relacion de la carga para la categoria 17-21 afos

EDAD 17-20 (afios)

%

PFG (1) 15
PFE (1) 20
PTT (t) 55
PP (t) 5
PT () 5
Totales 100%

Relacion de la carga con el arma (Rifle y Pistola)

EDAD (17-21 afios) RIFLE PISTOLA
% %
Posicion Tendido 15 *
Posicion Arrodillado 30 *
Posicion Parado 55 *
Precision * 50
Tiro Rapido * 50

Totales 100 % 100 %



CONTENIDOS DE LOS PROGRAMAS DE PREPARACION.

TEMA NO.1

Las Reglas de Seguridad y Conducta.

Sumario:

» Generalidades.

» Las Reglas de Seguridad.

» Manipulacion del armamento, municiones y las regulaciones vigentes. Factores que
influyen en su peligrosidad.

» Las Reglas de Conducta en la instalacion, en los entrenamientos y en las
competencias.

TEMA NO. 2

La Higiene Deportiva.

Sumario:

Generalidades.

Las condiciones higiénicas en la instalacion.

La higiene personal, del vestuario y el calzado deportivo para el tiro.
La medicina deportiva.

La alimentacién.

El descanso.

VVVYYY

TEMA NO. 3

La ética del tirador.

Sumario:

» Generalidades.

» La ética deportiva.

» Importancia de la educacién ética de los atletas y su influencia en la actividad
competitiva.

TEMA NO. 4

La Historia del Tiro Deportivo.

Sumario:

La aparicion de las armas de fuego.

El desarrollo de las armas con fines deportivos.

Primeros eventos deportivos con armas de fuego.

La Fundacién de la Federacion Nacional e Internacional de Tiro Deportivo (ISSF).
El Tiro Deportivo en eventos olimpicos, mundiales, continentales y regionales.
Los Récord Nacionales e Internacionales.

VVVYYY

TEMA NO. 5

La Respiracion.

Sumario:

» Generalidades.

» Importancia psico-fisioldgica de la ventilacion pulmonar en el Tiro Deportivo.
» La técnica de la respiracion.

» Individualizacion de la técnica respiratoria



TEMA NO. 6

La Punteria.
Sumario:

YV VVVVVV VVVY

Generalidades.

Los 6rganos de punteria. Diferentes tipos.

La mira micrométrica.

La técnica de la punteria en el tiro con pistola. La influencia de la empufiadura y el
agarre en el desarrollo uniforme de la punteria.

La técnica de la punteria con mira dioptrica en el rifle.

El ojo humano.

El trabajo del ojo en el desarrollo de la punteria.

Los filtros de luz.

Factores que inciden en la punteria.

Seleccién de los érganos de punteria de acuerdo con las caracteristicas individuales
para cada evento.

La calibracion de las miras de acuerdo con la posicion del Centro de Impactos (Cl).

TEMA NO. 7
El Apriete del Disparador.
Sumario:

>
>
>
>
>

Generalidades

La técnica del apriete del disparador.

La influencia del apriete del disparador en la punteria.

La resistencia (peso) del disparador segun la modalidad de tiro.
Influencia de la empufiadura en el apriete del disparador.

TEMA NO. 8

La coordinacién de la punteria, la respiraciéon, el apriete del disparador y la
estabilidad.

Sumario:

VVVYYVYVVYY

Generalidades.

Las fases de la coordinacion.

Importancia de la distribucién de la atencion.

Grado de concentracién y su vinculacion con los aspectos tacticos.

El apriete y la punteria inicial. El apriete y la punteria final.

El apriete y su vinculacién con la estabilidad.

El ritmo general de trabajo.

La importancia de la detencion de las acciones ante la percepcion de irregularidades
internas y externas.

TEMA NO. 9
El vestuario y el calzado deportivo.
Sumario:

VVVVVVY

Generalidades.

La chaqueta para el tiro con rifle.

El pantalon para el tiro con rifle.

El guante de tiro.

El calzado para el tiro en cada modalidad especifica.

Las regulaciones vigentes del vestuario y el calzado en cada modalidad especifica.
El uso del mono de calentamiento.



TEMA NO. 10

Las Posiciones de tiro con Rifle.
Sumario:

VVVVVVVVVY

Generalidades.

Las posiciones de tiro en relacion con los reglamentos vigentes.

La posicion de Tendido segun Patrén Técnico.

La posicion Arrodillado segun Patron Técnico.

La posicion Parado segun Patron Técnico.

La individualizacion de las posiciones manteniendo el Patrén Técnico.
La orientacion de la Posicion.

La economia de la Posicion.

Refinamientos de las Posiciones.

Influencia de la Posicion en las acciones coordinativas.

TEMA NO. 11

Las Técnicas del tiro con Pistola.
Sumario:

VVVVVVVVYVYVY

Generalidades.

La posicién del tiro con Pistola.

El Agarre del arma. Disposicion y Esfuerzo.

La técnica del tiro de Precision.

La técnica del tiro en la Fase de Tiro Rapido.
El desarrollo de la punteria.

Las fases del levantamiento del brazo armado.
Utilidad de la empufiadura anatémica.

La orientacion de la posicion.

La individualizacion de la posicién.
Refinamiento de la posicion.

Influencia de la posicion en las acciones coordinativas.

TEMA NO. 12

La Balistica.
Sumario:

VVVVVVVYYY

Generalidades.

Las sustancias explosivas.

Las municiones. Tipos de cartuchos.

La balistica interior.

La balistica exterior.

Importancia de la velocidad inicial del proyectil.

La energia del proyectil. La repercusion. Retroceso y movimiento de relevacion.
Determinacion de la calidad de la municion.

Determinacion del Centro de Impacto (Cl).

Influencia del ajuste del arma en el CI.



TEMA NO. 13

Las armas deportivas.

Sumario:

» Tipos de armas deportivas.

» Ajustes en las dimensiones en relacion con las caracteristicas anatomicas.
» Cuidado, mantenimiento y conservacion del armamento.

» lIrregularidades en el funcionamiento del armay su influencia en el resultado.

TEMA NO. 14

La Téctica.

Sumario:

Generalidades

Factores técnicos que influyen en el resultado.

Factores internos y externos que influyen en los resultados.

Acciones tacticas para neutralizar los factores negativos.

El ritmo de la tirada.

Diferencias tacticas entre los disparos de prueba y los de competencia.
Determinacion del tiempo minimo individual, idoneo y necesario para el trabajo
competitivo.

TEMA NO. 15

VVVYVYVY

Los Reglamentos Nacionales e Internacionales.

Sumario:

Las Reglas Técnicas Generales.

El Reglamento para el tiro con Pistola.

El Reglamento para el tiro con Rifle.

Los Métodos y medios para la calificacion y clasificacién de blancos.
El trabajo de los arbitros y jueces.

YVVVYVYY

TEMA NO. 16

La Preparacion del tirador.

Sumario:

» Breve estudio del Plan de Entrenamiento; analisis semanales.

» Importancia de cada Componente de la Preparacion.

» Participacion activa en el andlisis de los resultados del Plan de entrenamiento.
» Medidas y soluciones para asegurar el prondstico.



ORIENTACIONES METODOLOGICAS
Generalidades:

*

- + & ¥

El Plan de entrenamiento debe cumplirse bajo cualquier condicién de tiempo (calor,
frio, lluvia) y solo podra afectarse por razones superiores a la propia instalacion.
Cada tirador debe llevar su diario-cuaderno de tiro, el cual se debe evaluar
periodicamente por el profesor.

El aumento de la carga se establece entre el 4 y 10%, considerando la edad y los
afos de experiencia del atleta.

El Entrenamiento del tiro deportivo se desarrolla principalmente sobre la base del
método estandar.

Los atletas deben recibir orientaciones escritas para el trabajo a realizar durante el
periodo de transito que garantice la recuperacion y creacion de las bases necesarias
para el comienzo del siguiente Macrociclo.

La confeccion de los planes de entrenamiento contendra dos o tres cimas de
acuerdo a la cantidad de Competencias Zonales, Nacionales y/o Especiales (Escolar
y/o Juvenil, segun sea el caso), asi como la individualizacion de estos de acuerdo a
las caracteristicas de los atletas que componen cada grupo.

Parala Preparacién Fisica General.

X/
L X4

*
L X4

X/
L X4
X/

L X4

X/
°

La aplicacion de la carga debe responder al siguiente orden:

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza.

Ejercicios para el desarrollo de la resistencia.

En el caso de una unidad de entrenamiento con orientacion principal hacia la PFE
ola PTT, la PFG se debe efectuar al final de la clase.

Se deben efectuar ejercicios de lubricacion y calentamiento general siempre que no
afecten la normalidad del pulso, o que el tiempo de diferencia entre ambas
sesiones de la preparacion, permitan la recuperacion normal.

El volumen de la carga se debe cuantificar y controlar por repeticiones, tandas,
kilogramos, metros, minutos de trabajo, etc.

Los ejercicios para elevar la capacidad de equilibrio no deben contener
movimientos bruscos.

Los volumenes de PFG deben bajar o cesar durante los Microciclos que contengan
TP de rendimiento motor, topes, eventos provinciales o nacionales.

La utilizacion de deportes con pelotas requiere de un minimo de ensefianza y
reglas especiales para evitar lesiones.

El desarrollo de la resistencia general se debe planear por medio de la carrera,
fundamentalmente. Esta se ejercita todos los dias con variaciones del volumen
segun el Microciclo.

La carrera se puede sustituir por la natacion una o dos veces por semana, 0
complementarlas, primero la carrera y después la natacién. La natacion se debe
ejercitar sin utilizar artificios (pataletas, etc).

Para la Preparacion Fisica Especial.

X/
°

X/
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El volumen de la carga se debe cuantificar y controlar por repeticiones, tandas,
kilogramos, metros, cantidad de municiones, tiempo o cantidad de disparos sin
bala, minutos de trabajo, etc.

En los ejercicios sin y con bala manteniendo la posicién de tiro, se debe recordar la
necesidad de no variar la estructura del Patrén Técnico ya que esta tiende a sufrir
cambios por la fatiga o relajamientos.
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la Preparacién Técnico Téctica.

LAS REGLAS DE SEGURIDAD Y CONDUCTA TIENEN EXIGENCIA DIARIA'Y
CONSTANTE.

En la categoria 13-14 afios las preparaciones con el arma se deberan ejecutar con
Rifle de aire y con apoyo.

En la categoria 13-14 afios, el comienzo de la preparacion con Pistola se debera
ejecutar con el arma apoyada.

En todas las categorias se debe prestar especial atencién al cumplimiento del
Patrén Técnico, ya que este tiende a sufrir cambios por la fatiga o relajamientos.
La dosificacion de la carga se controla por repeticiones de los elementos y en el
caso del tiro con y sin balas, por cantidad de disparos o repeticiones.

No se aconseja realizar ejercicios sin bala manipulando la palanca con las armas
de aire evitando que se dafie el sistema impulsor y en el caso de las armas de
fuego, tomar precauciones para que no se dafien sus partes.

En todos los ejercicios con bala sobre blanco normal es imprescindible establecer
la necesidad que los impactos den en el centro o que el CI tienda al centro del
blanco. CON ESTA EXIGENCIA CREAMOS EL PRINCIPIO DE QUE "TODO
DISPARO CORRECTAMENTE EFECTUADO, SU IMPACTO DEBE LOGRAR UN
BUEN RESULTADO". ASI ESTIMULAMOS EL DESEO A LUCHAR POR LA
PERFECCION.

Cada sesion de ejercicios de tiro sin bala debe tener un objetivo especial, que
debe saber el tirador.

Deben organizarse ejercicios de tiro a ciegas (ojos tapados) con orientacion
especifica. Ejemplo: distribucion de la fuerza interna, control del equilibrio,
dindmica del dedo indice sobre el disparador, distribucion del peso corporal en los
puntos de apoyo con maximo equilibrio, analisis del trabajo mecanico del
disparador, etc.

Deben organizarse trabajos a realizar con la mira trasera de acuerdo con la
dindmica del aire y la luz.

Organizar ejercicios para el desarrollo del ritmo de tiro o individualizar el tiempo
optimo, intervalo de descanso, forma y postura del descanso, factores estos de
gran importancia tactica.

El tiro sin balas es imprescindible para la investigacion, desarrollo motor y solucién
de problemas técnico-tacticos, y bajo ninguna causa motivo de castigo. Para
reprimir busquese otros medios 0 métodos, pero siempre de forma educativa.

la Preparacion Psicolégica.

En los tiradores es de gran importancia el desarrollo de las percepciones
especializadas como son: el peso del arma, el ajuste rapido y preciso de las miras,
la resistencia del disparador, el tipo de blanco, las reacciones del arma, las
condiciones de la superficie de apoyo, el tipo y calidad del vestuario, etc. Solo por
medio de ejercicios bien orientados y controlados se pueden solucionar estos
aspectos.

Mediante los Test Pedagogicos de rendimiento motor modelados, se debe
desarrollar el pensamiento tactico que permita al tirador competir sin ayuda.
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Para la Preparacion Teorica.

% Se deben indicar tareas extra clases de caracter individual.

% Se deben organizar lecturas periddicas de los articulos del Reglamento que con

mas frecuencia inciden en las regulaciones de las competencias.

% Se deben utilizar los conocimientos de las materias docentes normales para
enriquecer la preparacion tedrica, sobre todo cuando se tratan aspectos
relacionados con la historia del deporte, la balistica, la higiene, la respiracion, la
punteria, el sistema de palancas del mecanismo disparador, etc.

% En las clases de teoria, el profesor debe indicar bibliografia, mostrar graficos,
lineas, implementos, etc., de manera que la parte oratoria esté apoyada con el
ejemplo visual correcto.
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NORMATIVAS Y TEST PEDAGOGICOS PERIODICOS DE APLICACION A LOS
ATLETAS DE TIRO DEPORTIVO DE LAS CATEGORIAS ESCOLAR Y JUVENIL.

NORMATIVAS DE EFICIENCIA FISICA.

e Objetivos.

e Base material.

e Organizacion.

¢ Metodologia.
Objetivos:

Los objetivos de la aplicacion de estos Test PedagoOgicos son conocer la posible
correlacion entre las cualidades fisicas y el rendimiento deportivo. Por esta razon se
debe plantear que no pueden existir parametros de obligatorio cumplimiento, pero si la
ejecucion de los Tests Pedagdgicos.

Base Material:

La medicion del Test Pedagdgico requiere de la mayor exactitud posible Para lograr
este requerimiento es necesario comprobar los instrumentos de comparacion y la
medicion de los terrenos. Los datos obtenidos se deben registrar claramente en el
modelo adecuado, los cuales se procesardn por medios computarizados,
preferentemente.

Las unidades de medida son; el metro, el segundo, y el kilogramo. Los instrumentos
necesarios son los siguientes:

*  Crondémetros.

Balanza.

Tallimetro.

Lienza de 25 mts (minimo).

Silbato.

* ¥ X X

Organizacién:

s El Test Pedagodgico se debe efectuar considerando cumplir los requisitos en el
orden siguiente:

Anotar en el modelo la edad y el sexo (la edad que tenga en el afio de aplicacién del
Test Pedagdgico). El registro de los resultados se debe anotar por grupos de
edades y sexo.

% El vestuario de los participantes del TP ser& el adecuado para la actividad fisica.

X/
A X4

Metodologia.

Peso:
El sujeto se debe quitar los zapatos y descalzo subirse a la balanza, unir los pies
colocados en el centro de la plataforma. Se tomara el peso con aproximacion de 0,5kg.

Talla:

De espalda a la superficie graduada (tallimetro o pared marcada), los pies descalzos y
unidos los talones, el cuerpo derecho, los brazos extendidos hacia abajo. Se debe
corregir la posicion de la cabeza, para ello la linea existente entre el orificio auditivo y el
vértice del ojo se debe colocar paralela con la horizontal del piso. Esto se logra
aproximando el mentén al cuello, y después poner en contacto el cursor o el cartabon
con el vértice de la cabeza, la medicion debe precisar 0,1 centimetro.



Rapidez:

Se debe seleccionar un terreno plano (pista) y marcar la linea de arrancada y desde
esta marca a 30 y/o 50 metros, las marcas de llegada. Para la sefial de salida un
instrumento de percusion o silbato. Un cronémetro para cada cronometrista. La salida
se efectuara desde la arrancada alta. Solo se permite un intento. No se debe efectuar el
TP bajo lluvia o viento fuerte, o el terreno humedo.

Plancha:

Seleccionar una superficie plana y dura. El sujeto acostado boca abajo, los brazos
flexionados, las manos apoyadas al nivel axilar, los dedos al frente, la cabeza en linea
recta con el tronco, las piernas unidas y apoyadas en la punta de los dedos de los pies.
Se ejecutara extension y flexion de brazos. Se cuidara que en cada extension de los
brazos, el cuerpo se mantenga de forma recta. El sexo femenino ejecutaré el TP con las
rodillas apoyadas en el suelo. Se contabilizara cada repeticion ejecutada correctamente,
deteniéndose el ejercicio cuando se viole la técnica descripta durante 30 segundos.

Abdominales:

Seleccionar una superficie lisa y blanda. El TP se ejecuta por pareja. El sujeto se
acostara boca arriba, las piernas flexionadas formando angulo de 90 grados. Las manos
colocadas en la nuca con los dedos entrelazados. El sujeto que hace de pareja
aguantara por los pies las piernas, impidiendo violar la posicién de los talones sobre la
superficie. A la orden de comenzar y desde la posicidon de acostado ira a la de sentado
tocando con el codo izquierdo la rodilla derecha, sin parar regresara a la posicion inicial,
repitiendo la accién con el codo derecho y la rodilla izquierda. Se contabilizaran los
movimientos completos de sentarse y acostarse durante 30 seg.

Salto de longitud sin impulso:

Seleccionar una superficie no resbaladiza y marcar en centimetros un espacio de tres
metros de longitud.

El sujeto se colocara detras de la linea de despegue, buscando acumulacién de fuerza
mediante el balanceo de ambos brazos, y cuando estén hacia adelante despegar con
ambas piernas al mismo tiempo, la medicion se efectuard desde la linea de despegue
hasta la marca del talobn méas atrasado. Si el sujeto tocara durante el salto la tierra con
otra parte del cuerpo, el intento se anulara, teniendo oportunidad de repetir el ejercicio.

Resistencia:

El TP se debe realizar preferentemente en una pista. La arrancada alta. Precision de
(+ -) 0,5 seg. Las normativas de eficiencia fisica se les aplicardn a todos los
matriculados, especificando los nuevos ingresos y los continuantes. Las fechas de
realizacion de los TP seran al inicio del curso escolar, al finalizar el afio en diciembre,
antes de las competencias zonales y de la final nacional.



NORMATIVAS TECNICAS
> RIFLE

+ Base Material:
» Rifle de Aire calibre 4,5 mm.
» Municiones, masiva.
» Blanco internacional ISSF segun arma a utilizar en el TP
= Vestuario de tiro para el TP con Rifle.
= Guante de tiro.

++ Condiciones del TP:

X/

Distancia del tiro; 10 metros , sin apoyo y con arma de aire.

Arma en buenas condiciones.

Mira trasera con sus avances vertical y horizontal en buen estado.

Posicion Parado.

Disparos de prueba ilimitados.

Disparos a evaluar; (Segun la categoria); series de diez disparos en el tiempo
establecido.

Evaluar los impactos, con calibrador.

En caso de dudas, repetir el TP.

% Metodologia:

Foliar los blancos.

Nombrar el personal auxiliar para la realizacion del T. P.

Anotar en el modelo el nombre y apellido, el sexo, fecha, afios de experiencia,
edad, evaluacion cuantitativa, tiempo utilizado, condiciones meteoroldgicas,
nombres y apellidos del examinador.

Siempre que sea posible, realizar el TP en horas de la mafiana y bajo buenas
condiciones meteoroldgicas.

Permitir 5 minutos como minimo para la preparacion del tirador.

» PISTOLA:

< Base material:

Pistola de Aire, con peso de 1kg en el disparador.
Municién masiva.
Blanco oficial ISSF.

< Condiciones del TP:

Distancia de tiro 10 metros.

Arma en buenas condiciones técnicas.

Miras con sus avances en buen estado.

Disparos de prueba ilimitados.

Disparos a evaluar, (Segun la categoria); series de diez disparos en el tiempo
establecido.

Evaluar los impactos con calibrador.

En caso de dudas, repetir el TP.

% Metodologia:

Foliar los blancos.
Nombrar el personal auxiliar para la realizacion del T. P.



e Anotar en el modelo el nombre y apellido, el sexo, fecha, afilos de experiencia,
edad, evaluacién cuantitativa, tiempo utilizado, condiciones meteorolégicas,
nombres y apellidos del examinador.

e Siempre que sea posible, realizar el TP en horas de la mafiana y bajo buenas
condiciones meteoroldgicas.

e Permitir cinco minutos como minimo para la preparacion del tirador.

Notas:

1. En las edades 13-14 afios, el TP se debe efectuar con Rifle de Aire, en la
Posicion Parado.

2.En 15-16 afios el TP se realizara con Rifle de Aire a 10 metros en la Posicion
Parado (40 disparos) y 3x10, con disparos de prueba ilimitados por posicién,
en los tiempos establecidos.

3. En 17-21 afios, el TP se realizara con Rifle de Aire a 10 metros en la Posicién
Parado (40 6 60 disparos) y 3x20, con disparos de prueba ilimitados por
posicion, en los tiempos establecidos.

4. En las edades 13-14 afos, el TP se realizara con Pistola de Aire 10 m, fase de
Precision (30 disparos) en el tiempo establecido. Disparos ilimitados de
prueba. El arma con 1 000 gramos en el disparador.

5.En las edades 15-16 afios, el TP se realizara con Pistola de Aire 10 m
Precision (40 disparos) y Precision + Tiro Rap. (20 + 20). En los tiempos
establecidos. Disparos llimitados de prueba. El arma con 1 000 gramos en el
disparador.

6. En las edades 17-21 afios, el TP se realizara con Pistola de Aire 10 m
Precision (40 6 60 disparos) y Precision + Tiro Rap. (30 + 30). En los tiempos
establecidos. Disparos llimitados de prueba. El arma con 1 000 gramos en el
disparador.

3. LAS NORMATIVAS DE CONOCIMIENTOS TEORICOS.
e Obijetivos.
e Lostemas.
e Metodologia.

OBJETIVOS

Los objetivos de la aplicacion del TP tedrico es parte fundamental de la
preparacion integral del tirador.

TEMAS:

El programa de estudio debe contener los siguientes temas:
Breve historia del Tiro Deportivo.

Las Reglas de Seguridad y Conducta.

La ética del tirador.

La respiracion.

La punteria. Los érganos de punteria.

El apriete del disparador.

La coordinacion de las técnicas basicas.

El vestuario y calzado deportivos.

El Patrén Técnico para el tiro con Rifle.



El Patron Técnico para el tiro con Pistola.

La Preparacion del Deportista.

Las armas deportivas.

La Balistica.

La Téctica.

Los Reglamentos nacionales e internacionales.

% Metodologia:

El conocimiento de un tema adquiere progresivos niveles acorde con los afios de
experiencia del sujeto en la actividad y la profundidad y extension docente de otras
materias como la matematica y la fisica. El profesor debe preparar el TP tedrico en
funcidbn de estos factores, y el tema debera adquirir diferentes niveles de
profundizacion.

El TP puede contener diferentes formas de presentacion como son las siguientes:
e Desarrollo de un tema de forma oral o escrita.

e Enlace de datos suministrados de forma anarquica.

e Determinacion de la verdad o falsedad de una pregunta o aseveracion.

e Sefialar en un modelo los errores, etc.

El TP puede contener un minimo de 10 preguntas que se calificardn sobre 100
puntos.

CONCLUSIONES

SI EL PROFESOR DESEA TENER UN CONOCIMIENTO AMPLIO DE LA
PREPARACION EN TODOS LOS ASPECTOS, ES DECIR, EL COEFICIENTE
INTEGRAL DE SU ATLETA, DEBE REALIZAR AL INICIO DEL PERIODO DE
PREPARACION, LOS TEST DE DIAGNOSTICO DE LAS DIFERENTES FORMAS
DE PREPARACION (FiSICO, TECNICO, ETC.) Y EN EL TRANSCURSO DE LA
PREPARACION, A TRAVES DE TEST PEDAGOGICOS O COMPETENCIAS
PREPARATORIAS, ANALIZAR, COMPARAR Y VALORAR LOS RESULTADOS
PARA TENER UN INDICE DEL COMPORTAMIENTO DEL DESARROLLO DEL
ATLETA.

Direccién Técnica
Federacion Nacional de Tiro de Guatemala.



