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Un Método Estructurado para Dominar esta Técnica Ancestral 

Aprender a manejar la honda de manera eficiente es un proceso que 

requiere tiempo y dedicación. Aunque es posible lanzar una piedra con la 

honda en pocas sesiones de entrenamiento, alcanzar la precisión y 

destreza que los antiguos honderos demostraban lleva años de práctica. 

De hecho, los famosos honderos de la antigüedad comenzaban su 

entrenamiento desde una edad temprana, perfeccionando su habilidad a 

lo largo del tiempo. 

Para lograr una ejecución perfecta con la honda, es fundamental seguir un 

método de aprendizaje estructurado. Este proceso se divide en varias 

etapas secuenciales, cada una más compleja que la anterior, y cada una es 

necesaria para el desarrollo de la siguiente. Al dominar las bases, se puede 

avanzar hacia niveles superiores, donde la precisión y la eficacia del 

lanzamiento alcanzan su máximo potencial. 

Etapas del Aprendizaje del Tiro con Honda 



1. Fase Inicial: Familiarización con el Equipo En esta etapa, aprenderás 

a manejar la honda de manera básica, entendiendo cómo funciona 

el dispositivo, el tipo de proyectiles a utilizar y la postura correcta. 

2. Técnica Básica de Lanzamiento Aquí comenzarás a practicar los 

primeros lanzamientos, enfocándote en el movimiento y el control. 

Esta fase te ayudará a conocer tu propio ritmo y las dinámicas del 

lanzamiento. 

3. Mejora de la Fuerza y Velocidad A medida que domines el control 

básico, trabajarás en la generación de más fuerza y velocidad en tus 

lanzamientos, lo que te permitirá aumentar la distancia y el impacto. 

4. Perfeccionamiento de la Precisión La última fase de este método 

está dedicada al perfeccionamiento del tiro. Con el tiempo, podrás 

lograr lanzamientos de alta precisión, tal como lo hacían los 

expertos de la antigüedad, adaptando tu técnica a diversas 

situaciones y objetivos. 

Este proceso gradual no solo garantiza un aprendizaje efectivo, sino que 

también te permite alcanzar la extraordinaria precisión que hace de la 

honda una herramienta tan formidable. ¡Prepárate para comenzar tu viaje 

en el arte del tiro con honda y ver cómo mejoras con cada práctica! 

Posición Básica en el Tiro con Honda: La Clave de un Lanzamiento Eficaz 

La correcta postura para lanzar con honda es fundamental para lograr 

precisión y potencia. Aunque los estudios musculares y óseos pueden 

proporcionar criterios detallados, la observación de la iconografía de la 

antigüedad nos da valiosas pistas sobre la postura ideal de los honderos. 

Un claro ejemplo de esto se encuentra en la figura de un hondero griego 

del siglo V a. C., que se representa en un ánfora de Nola. En ella, se 

observa cómo el tirador está de espaldas al espectador, con la cabeza 

girada hacia el objetivo, y la postura del cuerpo y los pies alineados hacia 

el frente. Sin embargo, el pie derecho se encuentra ligeramente orientado 

hacia la derecha, lo cual responde a un estilo específico de lanzamiento. 

La Postura del Cuerpo: Impulso y Control 



Este giro hacia la derecha no es un simple detalle estético; se debe a que 

esta posición aumenta la movilidad del hombro y permite una mayor 

flexibilidad en la cintura, lo que otorga una trayectoria más amplia y un 

mayor impulso. Esto se traduce en un lanzamiento más potente y preciso. 

En la práctica, no es necesario exagerar el giro del cuerpo, pero es 

fundamental inclinarse ligeramente hacia el blanco, sin forzar 

excesivamente el giro de la cabeza. 

Las piernas deben separarse a la altura de los hombros o un poco más, 

proporcionando así una base estable para mantener el equilibrio durante 

el movimiento. Al momento de disparar, se puede inclinar el cuerpo hacia 

atrás para ganar impulso, flexionando la pierna posterior, aunque esto 

dependerá del estilo elegido. Para aquellos que buscan aumentar la 

distancia, una pequeña inclinación hacia adelante al momento del disparo 

puede ser útil. 

Postura de Partida y Diferentes Estilos de Lanzamiento 

Independientemente del estilo de lanzamiento que se adopte, esta 

posición inicial de pies, cuerpo y cabeza será la base. Sin embargo, la 

colocación de los brazos variará según la técnica que se utilice. A medida 

que avancemos en el aprendizaje del tiro con honda, exploraremos cómo 

ajustar esta postura básica para mejorar la precisión y alcanzar distintas 

distancias, adaptándonos siempre a las necesidades del momento. 

Términos de Referencia para Evitar Confusiones 

Para mayor claridad, utilizaremos los términos "delante" y "detrás" en 

relación con la línea de visión del hondero, es decir, en dirección al blanco. 

Por otro lado, "frente" y "espalda" se referirán a la posición del cuerpo del 

hondero, en una línea perpendicular a la dirección del objetivo, dada la 

postura lateral del tirador. 

Con esta postura base bien dominada, estarás listo para perfeccionar tu 

técnica y lograr lanzamientos más precisos y eficaces con la honda. ¡Sigue 

practicando y verás cómo tu habilidad mejora con el tiempo! 

Práctica del Volteo con Honda: Mejora tu Técnica con Ejercicios Básicos 



El volteo se refiere a todos los movimientos previos al disparo, y es 

esencial para familiarizarse con el manejo de la honda. Antes de realizar 

lanzamientos reales, es crucial dominar estos movimientos básicos. 

Practicar el volteo correctamente te permitirá ganar control sobre el arma, 

mejorando tanto la precisión como la potencia de tus disparos. Para 

comenzar, es mejor centrarse en la ejecución correcta de los movimientos, 

sin apresurarse en lanzar el proyectil. Esta práctica puede llevarse a cabo 

en cualquier espacio, incluso en casa, usando una honda atada. 

Cómo Construir una Honda Atada para Practicar en Casa 

Una excelente opción para iniciarse en el tiro con honda es utilizar un 

proyectil atado, lo que garantiza la seguridad durante la práctica. Puedes 

crear uno fácilmente usando un canto rodado de unos 100 gramos. 

Simplemente haz un surco en su mitad con una amoladora o lima redonda 

estrecha y ata una cuerda mediante un nudo corredizo. Es recomendable 

usar cuerda de fibra artificial fina y flexible, y asegurarse de que los nudos 

estén bien hechos. Una vez que el proyectil esté listo, sujétalo con un lazo 

en el dedo medio y asegúralo con el pulgar. 

La longitud de la cuerda debe ser la adecuada para tu espacio de práctica, 

permitiendo movimientos cómodos sin restricciones. Con esta honda 

casera, puedes realizar prácticas frente a un espejo para corregir y 

perfeccionar tu estilo. 

Ejercicios de Volteo para Desarrollar la Coordinación 

1. Volteo Vertical: Comienza con la postura básica, girando 

ligeramente el cuerpo hacia el blanco para mayor comodidad. Deja 

que el brazo con la honda cuelgue relajado al lado de tu cuerpo. 

Luego, impulsa el brazo hacia adelante, hacia el blanco, y hacia 

arriba, haciendo que la honda gire en un plano alineado con el 

objetivo. El codo debe estar cerca del cuerpo, y el volteo se genera 

solo con el movimiento de la muñeca. Es crucial mantener la cuerda 

tensa durante todo el volteo; si no está tensa, aumenta la energía en 

el movimiento. 

2. Volteo a Diferentes Velocidades: Practica el volteo a distintas 

velocidades, desde la más baja hasta la más rápida que puedas 



manejar sin perder el control. Esto mejorará tu capacidad de 

adaptación y control durante el lanzamiento. 

3. Volteo Horizontal: Cambia la posición del brazo separándolo hacia 

el frente y asegurándote de que el brazo esté alineado 

horizontalmente respecto al suelo. Realiza el ejercicio en un 

movimiento de vaivén, desplazando progresivamente el brazo hacia 

adelante y atrás, mientras mantienes la alineación del plano de 

volteo. 

4. Volteo hacia Adelante y Atrás: Desde la posición inicial, aleja el 

brazo hacia adelante, manteniendo la alineación horizontal y 

cargando el peso en la pierna izquierda. Luego, lleva el brazo hacia 

atrás mientras desplazas el peso hacia la pierna derecha. Alterna 

entre ambos movimientos sin cambiar el plano de volteo. 

5. Encadenamiento de Ejercicios: Finalmente, encadena todos los 

ejercicios anteriores en un solo flujo continuo, comenzando con el 

brazo replegado, moviéndolo hacia adelante, luego hacia atrás, y 

regresando a la posición inicial. Practica este ciclo hasta dominarlo, y 

una vez que te sientas cómodo, aumenta la velocidad de ejecución. 

Beneficios de la Práctica del Volteo 

Al practicar estos ejercicios de volteo con regularidad, lograrás un mejor 

control de la muñeca, lo que te permitirá ejecutar lanzamientos más 

precisos. Además, trabajarás en la coordinación de movimientos, algo 

esencial para poder cambiar de estilo de lanzamiento rápidamente y 

adaptarte a diferentes condiciones de disparo. 

La clave del éxito radica en la práctica constante. La honda casera debe 

convertirse en una herramienta habitual en tu rutina de entrenamiento, 

no solo para perfeccionar tu técnica, sino también para tener un análisis 

constante de tus movimientos. ¡Con el tiempo y la dedicación, lograrás 

dominar este antiguo arte con destreza y precisión! 

Ejercicio de Volteo Horizontal: Perfecciona tu Técnica con Movimiento 

Circular 



El volteo horizontal es el segundo ejercicio básico en el entrenamiento con 

honda, y se centra en desarrollar el control y la coordinación de los 

movimientos del brazo. Al igual que el ejercicio de volteo vertical, el volteo 

horizontal es esencial para mejorar la precisión y fluidez en el lanzamiento. 

A continuación, te mostramos cómo llevar a cabo este ejercicio paso a 

paso. 

Cómo Realizar el Volteo Horizontal con Honda 

1. Posición de Inicio: Comienza con la postura básica, tal como en el 

ejercicio anterior. Levanta el brazo con la honda, manteniéndolo 

doblado en un ángulo recto. La honda debe moverse en un 

movimiento circular justo por encima de la cabeza y de manera 

horizontal, utilizando solo la muñeca. Deja que el brazo oscile 

ligeramente, sin forzarlo. 

2. Movimiento Ascendente: A continuación, desplaza la muñeca hacia 

arriba, por encima de la cabeza, manteniendo siempre el plano de 

volteo horizontal. Alterna entre posiciones bajas y altas, siempre 

asegurándote de que la cuerda esté tensa durante todo el 

movimiento. 

3. Volteo hacia el Frente: Desde la posición baja de volteo, aleja el 

brazo de tu cuerpo, llevándolo al frente. Sin embargo, para 

mantener el plano de volteo horizontal, el antebrazo debe 

permanecer vertical. El brazo se inclinará formando un ángulo 

abierto con el antebrazo. 

4. Volteo Adelante y Atrás: Al igual que en el primer ejercicio, practica 

el movimiento de adelante hacia atrás. Esto añadirá complejidad y 

te ayudará a coordinar el desplazamiento de tu brazo mientras 

mantienes el plano de volteo constante. 

Encadenamiento de Movimientos 

Una vez que te sientas cómodo con los movimientos básicos, combina las 

acciones de la siguiente manera: 

• Comienza con el volteo replegado bajo. 



• Luego pasa al volteo replegado alto. 

• Vuelve a la posición baja. 

• Realiza el volteo hacia el frente. 

• Alterna entre adelante y atrás. 

• Finaliza volviendo al principio. 

Repite este ciclo de movimientos hasta que logres una buena 

coordinación. Una vez que la ejecución sea fluida, aumenta la velocidad 

para trabajar en la agilidad y control. 

Beneficios del Volteo Horizontal 

Este ejercicio mejora principalmente el control de la muñeca y la 

coordinación entre el brazo y la cuerda. El volteo horizontal te permite 

mantener el plano de lanzamiento alineado y estable, lo que es crucial 

para la precisión y la eficacia del disparo. La práctica constante de este 

ejercicio también te ayudará a realizar movimientos más fluidos y 

naturales, dándote la capacidad de ajustar tu estilo de lanzamiento en 

diversas situaciones. 

Con el tiempo, y con la correcta ejecución de los movimientos, lograrás un 

dominio avanzado de la honda, permitiéndote disparar con mayor 

precisión y eficiencia. ¡No dudes en practicar este ejercicio con regularidad 

para mejorar tu técnica y convertirte en un experto en el uso de la honda! 

Ejercicio de Volteo Inclinado: Flexibilidad y Control en tu Técnica con la 

Honda 

El volteo inclinado es el tercer ejercicio básico y consiste en establecer un 

plano de volteo intermedio entre el volteo vertical y horizontal. Esta 

técnica te ayudará a desarrollar mayor flexibilidad en tus movimientos y a 

dominar distintos ángulos de lanzamiento. Aquí te explicamos cómo 

ejecutarlo correctamente. 

Cómo Realizar el Volteo Inclinado con la Honda 

1. Posición de Inicio: Comienza con la postura básica, como en los 

ejercicios anteriores. Levanta el brazo, asegurándote de que la 



muñeca esté a la altura del hombro. El antebrazo debe ser 

perpendicular al plano de volteo, y el brazo debe formar un ángulo 

recto con el antebrazo, ligeramente inclinado hacia el suelo. 

2. Volteo Adelante, Atrás y al Frente: Practica los movimientos del 

volteo inclinado en las direcciones de siempre: adelante, atrás y al 

frente, similar a lo que hiciste en los ejercicios anteriores. Mantén la 

muñeca controlada y la cuerda tensa en todo momento. 

Encadenamiento de Volteos: Vertical, Inclinado y Horizontal 

Una vez que te familiarices con el volteo inclinado, combina los tres tipos 

de volteo (vertical, inclinado y horizontal) en una secuencia fluida para 

mejorar tu control y flexibilidad en el manejo de la honda. 

1. Comienza con el volteo vertical: Realiza el volteo vertical como se 

explicó en los ejercicios anteriores, manteniendo el brazo tenso y el 

control de la cuerda. 

2. Enlaza con el volteo inclinado: Eleva un poco la mano y transita de 

manera fluida al volteo inclinado. La mano se moverá hacia una 

posición más alta y cercana a la cabeza. 

3. Voltea hacia la posición horizontal: Continúa con el volteo 

horizontal, asegurándote de que el plano de la cuerda esté alineado 

con la dirección del objetivo. 

4. Revertir el proceso: Cambiar entre los tres volteos puede ser un 

poco más complicado, especialmente cuando pasas del volteo 

horizontal al inclinado. La inercia del movimiento tiende a mantener 

el plano horizontal, por lo que necesitarás un movimiento decisivo 

de la muñeca para cambiar la dirección de la honda hacia la 

inclinación deseada. Con práctica, lograrás hacerlo de forma 

automática. 

Beneficios del Volteo Inclinado 

Este ejercicio es extremadamente útil ya que te permite cambiar de 

modalidad de volteo sobre la marcha. Además, te enseña a graduar el 

ángulo del plano de volteo, adaptándote a diferentes situaciones y 



distancias. En la práctica, el plano de volteo nunca será completamente 

vertical, horizontal o inclinado, sino que variará ligeramente según tu 

comodidad y el tipo de lanzamiento que desees realizar. 

Conclusión 

Este es el cuarto ejercicio de volteo y el último de los ejercicios básicos, 

pero de gran importancia. La capacidad para cambiar entre diferentes 

planos de volteo y ajustar el ángulo según sea necesario te convertirá en 

un hondero mucho más preciso y adaptable. Practica estos ejercicios de 

manera continua para mejorar tu habilidad, coordinación y control de la 

honda. ¡Con esfuerzo y dedicación, lograrás dominar la técnica y avanzar 

en tu aprendizaje! 

Ejercicios Avanzados para Mejorar el Control y Coordinación con la 

Honda: Paso de Rosca y Lazo 

Ahora que has dominado los ejercicios básicos de volteo, vamos a 

adentrarnos en dos ejercicios avanzados que son esenciales para 

perfeccionar la coordinación y el control de los movimientos con la honda. 

Estos ejercicios, paso de rosca y lazo, tienen aplicaciones prácticas al 

momento de encadenar posturas y lanzar con precisión, habilidades que 

profundizaremos más adelante. 

Paso de Rosca: Control y Coordinación del Movimiento Circular 

El paso de rosca es un ejercicio avanzado que te ayudará a mejorar la 

velocidad y control del giro de la honda. Este ejercicio es crucial para 

perfeccionar el manejo de la cuerda, así como para integrar el movimiento 

de la muñeca con la trayectoria del proyectil. 

1. Posición Inicial: Comienza desde la posición de reposo, con el brazo 

extendido a un lado de tu cuerpo. La piedra debe quedar a una 

distancia de aproximadamente un palmo del suelo. 

2. Movimiento Circular: Inicia un movimiento circular pequeño en 

sentido contrario al de las agujas del reloj. A medida que el brazo 

sube, amplías la amplitud del círculo, haciendo que la piedra 

describa una espiral cada vez más amplia. 



3. Estiramiento del Brazo: Cuando el brazo esté completamente 

estirado y horizontal, la piedra deberá realizar un círculo justo por 

debajo de tu brazo, casi tocando tu pecho, pero sin llegar a rozarlo. 

Asegúrate de mantener el brazo bien estirado para evitar que la 

piedra te golpee. 

4. Transición al Lanzamiento: Desde aquí, pasa el movimiento de la 

honda por encima de tu brazo y cabeza, regresando a la posición 

normal de volteo. 

5. Cierre del Movimiento: A medida que completes el ciclo, disminuye 

la velocidad progresivamente hasta que el círculo de la piedra se 

cierre y regrese a la posición inicial. 

Beneficios del Paso de Rosca 

Este ejercicio no solo mejora el control de la velocidad de giro, sino que 

también te sensibiliza al movimiento del proyectil y te ayuda a dominar el 

cambio de dirección de la muñeca (de abajo a arriba) mientras mantienes 

el sentido del giro. 

El paso de rosca es fundamental para desarrollar precisión en el manejo 

de la honda, permitiéndote realizar movimientos más amplios y fluidos, lo 

que se traduce en lanzamientos más controlados y efectivos. 

Conclusión 

Practicar este tipo de ejercicios avanzados será clave para perfeccionar tu 

técnica con la honda. El paso de rosca, en particular, te dará un control 

más preciso del giro de la cuerda y mejorará tu capacidad para ajustar la 

velocidad y el ángulo de lanzamiento. Al integrar estos movimientos en tus 

entrenamientos, podrás realizar lanzamientos más rápidos y certeros, 

especialmente cuando se trate de combinar varias posturas de 

lanzamiento. ¡Sigue practicando y observa cómo tu destreza con la honda 

mejora notablemente! 

Ejercicio Avanzado: El Movimiento en Lazo o Ocho 

El movimiento en lazo o ocho es un ejercicio avanzado que te permitirá 

mejorar el control de la honda y la coordinación de la muñeca. Este 



ejercicio consiste en realizar dos bucles encadenados, uno hacia un lado y 

otro hacia el otro, con el cambio de dirección en cada ciclo. La figura 

siguiente ilustra este movimiento, que aunque parece sencillo, requiere de 

una buena destreza en la honda. 

Cómo Realizar el Movimiento en Lazo u Ocho: 

1. Inicio del Movimiento: Comienza con el brazo extendido por 

delante de tu cuerpo. El movimiento inicia al llevar el brazo hacia 

arriba y por delante del cuerpo, girando hacia el costado izquierdo. 

En este punto, comienzas a formar el primer bucle. 

2. Primer Bucle: Después de llevar el brazo hacia el costado izquierdo, 

baja el brazo para completar el primer bucle, cerrando el 

movimiento hacia abajo. 

3. Segundo Bucle: Ahora, lleva el brazo hacia el costado derecho, de 

abajo hacia arriba, para formar el segundo bucle. Este movimiento 

cierra el ciclo, regresando al punto de partida, con el brazo al frente. 

4. Inversión del Sentido de Giro: Para completar el ejercicio, realiza el 

movimiento invirtiendo el sentido de giro de los bucles. Esto 

ayudará a mejorar el control y flexibilidad de la muñeca. 

Forma Correcta del Movimiento en Lazo 

Es importante tener en cuenta que el movimiento no ocurre en un plano 

horizontal al suelo. En lugar de eso, la honda describe una superficie 

periforme doble, con la unión de los vértices de los bucles justo detrás de 

ti. Es un movimiento circular que se realiza en tres dimensiones, lo que te 

permite trabajar de manera más fluida con la cuerda y el proyectil. 

Beneficios del Movimiento en Lazo 

El ejercicio en lazo es clave para mejorar la coordinación de la muñeca y el 

control preciso sobre la honda, permitiéndote aumentar la velocidad y 

fluidez de los lanzamientos. Además, este movimiento es ideal para 

desarrollar una mayor precisión en situaciones que requieren rapidez y 

exactitud. 

Consejos para un Aprendizaje Eficaz: 



• Para facilitar el aprendizaje, puedes reducir la longitud de la honda 

a la mitad, enrollándola sobre el dedo. Esto te permitirá practicar 

con mayor facilidad y control en las primeras etapas. 

Conclusión 

El movimiento en lazo es un ejercicio avanzado que, junto con el paso de 

rosca, te ayudará a lograr un manejo más preciso y versátil de la honda. 

Ambos ejercicios, cuando se dominan, indican un nivel avanzado de 

habilidad en el uso de este instrumento, lo que te permitirá realizar 

lanzamientos más efectivos en una variedad de situaciones. ¡Sigue 

practicando y lleva tu destreza al siguiente nivel! 

 

Posturas de Partida en el Volteo: Optimización para Competencia y Caza 

Para perfeccionar el manejo de la honda, es importante considerar las 

distintas posiciones de partida que se deben adoptar según la modalidad 

y el tipo de volteo que se vaya a realizar. Hasta ahora, hemos visto la 

postura de reposo, donde el brazo cuelga relajado al lado del cuerpo. Esta 

posición es útil, pero en la práctica, existen posturas más optimizadas para 

cada tipo de volteo y modalidad, ya sea para competición o caza. 

La Posición de Reposo y su Aplicación 

La postura de reposo es válida para comenzar el volteo, especialmente 

para el volteo vertical e inclinado, especialmente en situaciones de 

competición. Sin embargo, dependiendo del estilo y la técnica utilizada, se 

pueden emplear otras posturas más específicas para mejorar el 

rendimiento en el disparo. 

Postura para el Volteo Horizontal 

En el caso del volteo horizontal, la postura más adecuada se puede 

observar en una moneda griega del siglo IV a.C. en la que el hondero 

aparece preparado para iniciar el volteo con la honda extendida y la 

cuerda tensa. En esta representación, se muestra cómo la mano izquierda 

sujeta la bolsa de la honda, avanzando hacia el frente todo lo que el brazo 

permite. Aunque la honda se ve por detrás de la cabeza, este ángulo es 



figurativo, ya que en realidad la honda se posiciona delante de la cara, a la 

altura de los ojos, para alinearse con el blanco. 

En esta postura, la posición de los pies se mantiene alineada hacia el 

frente, mientras que el cuerpo está ligeramente girado hacia la derecha. 

Este giro facilita un movimiento más amplio durante el lanzamiento, 

aunque la inclinación de las caderas puede verse limitada debido a la 

postura frontal de la cabeza y los pies. 

Posición Griega: Establecimiento de Puntería y Concentración 

La posición griega, tal como se describe en representaciones antiguas en 

ánforas y monedas griegas, es especialmente útil para establecer la 

puntería. En este caso, se eleva ligeramente ambas manos por encima de 

la cabeza, y la mano izquierda suelta la bolsa, mientras la mano derecha 

inicia rápidamente el volteo. 

Este es un momento de concentración y precisión, en el que el hondero se 

prepara para el lanzamiento. La posición griega es ideal para una puntería 

precisa, y a menudo se emplea para disparos más controlados, donde la 

habilidad y el enfoque son esenciales. 

Conclusión: Importancia de las Posturas de Partida 

Las posiciones de partida, como la posición de reposo y la posición 

griega, son fundamentales para optimizar el movimiento de volteo y 

mejorar tanto la velocidad como la precisión del lanzamiento. Al 

comprender y aplicar estas posturas en función del tipo de volteo y la 

modalidad (competición o caza), el hondero puede maximizar el 

rendimiento de la honda, asegurando un control más preciso y eficiente en 

cada disparo. 

 

Posturas para la Caza y el Tiro Rápido con Volteo Horizontal 

En el ámbito de la caza o tiro rápido con volteo horizontal, es esencial 

emplear posturas que permitan un encadenamiento fluido entre la carga 

de la honda y el inicio del movimiento de volteo. Estas posturas optimizan 

la velocidad y precisión en situaciones donde la rapidez es crucial. 



Posición de Carga y Preparación para el Volteo 

El proceso comienza con la carga de la honda, que se realiza sujetando las 

correas por los extremos y manteniéndola algo elevada para que la mano 

izquierda pueda colocar fácilmente el proyectil en la bolsa. Una vez 

colocado el proyectil, se pasa rápidamente a la posición horizontal de las 

correas, con la honda extendida entre las manos a la altura de la cintura. 

Esta es la posición de espera, desde la cual se puede iniciar el volteo. 

Técnica del Volteo Horizontal para Tiro Rápido 

Recordemos el ejercicio avanzado de paso de rosca, en el cual la mano 

asciende hasta la cara y luego invierte su posición hacia arriba, 

manteniendo el sentido del giro. Para el tiro rápido, eliminamos algunas 

vueltas y realizamos un solo giro desde la posición horizontal en la cintura 

hasta el giro sobre la cabeza. Al alejar la mano del cuerpo, la giramos en 

sentido contrario a las agujas del reloj, de manera que la honda se mueva 

hacia arriba en el mismo sentido. Este es el encadenamiento básico desde 

la posición de carga, ideal para tiros rápidos repetidos. 

Posición de Caza: Preparación para el Disparo Inmediato 

En caza, la técnica de tiro rápido se adapta ligeramente para permitir 

disparos rápidos cuando aparece la pieza. Desde una posición relajada, la 

honda se mantiene horizontal a la altura de la cintura, y puede incluso 

apoyarse sobre el cuerpo, actuando como un cinturón. Las manos 

descansan sobre las caderas, lo que permite moverse con libertad y sin 

estorbos, manteniendo siempre la capacidad de disparar rápidamente. 

Esta es la postura de caza, que proporciona comodidad y agilidad para el 

disparo. 

Posición de Marcha: Ideal para Recorridos por el Campo 

Otra opción muy cómoda es la postura de marcha, especialmente indicada 

para recorridos largos por el campo. En esta postura, la honda se pasa por 

detrás del cuello y las manos descansan sobre el pecho, sujetando ambos 

extremos de la cuerda. Esta posición permite un encadenamiento rápido 

con cualquier modalidad de lanzamiento. Solo es necesario alzar 

ligeramente las manos y soltar la bolsa con la mano izquierda, la cual será 



solicitada por el tirón de la mano derecha, que inicia el movimiento de 

volteo. Es una postura especialmente útil cuando se mantiene la honda 

cargada y lista para usar en cualquier momento. 

Conclusión: Posturas Óptimas para Tiro Rápido y Caza 

Las posturas de carga y espera son clave para el éxito en el tiro rápido y la 

caza, permitiendo un encadenamiento rápido de movimientos para 

disparos precisos y veloces. Al adoptar posturas como la de caza o la de 

marcha, el hondero puede moverse con libertad, siempre preparado para 

disparar en cuanto se presente la oportunidad. Estas posturas no solo 

mejoran la eficiencia en el uso de la honda, sino que también facilitan la 

comodidad y la agilidad durante las actividades de caza o cuando se 

necesita un tiro rápido y repetido. 

 

Encadenamiento del Volteo Vertical e Inclinado: Movimiento en Lazo 

El encadenamiento entre el volteo vertical e inclinado se basa en el 

movimiento en lazo, una técnica que permite combinar ambos estilos de 

manera fluida y eficiente. 

Comenzamos desde la posición de carga, con la bolsa ubicada a la 

izquierda de la cintura. Desde allí, movemos la bolsa hacia la derecha y 

hacia arriba. Al bajar la bolsa para formar el bucle, antes de finalizarlo, 

corregimos ligeramente el plano de movimiento, alineándolo hacia el 

objetivo. En este momento, movemos la bolsa de abajo hacia arriba para 

enlazar con el volteo vertical o inclinado. 

Este enlace se realiza rápidamente, y presenta la ventaja de que al invertir 

el sentido del movimiento de atrás hacia adelante, podemos generar un 

gran impulso, lo que facilita el inicio del volteo. Además, podemos reducir 

el número de giros necesarios en el proceso, optimizando así el tiempo y 

la energía. 

 

 

 



Práctica y Dominio 

Es esencial practicar ambos encadenamientos hasta dominarlos con 

soltura. Esta práctica no solo mejora la coordinación y el control de los 

movimientos, sino que también ofrece la flexibilidad para ajustar el estilo 

de lanzamiento según las necesidades del momento. 

Con la ejecución correcta de estos ejercicios, hemos completado el 

entrenamiento básico de volteo, preparando al hondero para enfrentarse 

a diversas situaciones de lanzamiento con mayor precisión y agilidad. 

 

Práctica del Lanzamiento con la Honda de Casa 

Para una correcta comprensión del lanzamiento con honda, es esencial 

recordar que este se compone de dos partes fundamentales: volteo y 

disparo. La práctica del lanzamiento comienza con el uso de la honda de 

casa, que, aunque no simula completamente un disparo real, nos ayuda a 

trabajar el encadenamiento entre el volteo y el movimiento de disparo. 

Simulación de Disparo 

Aunque puede parecer contradictorio practicar el lanzamiento sin disparar, 

con la honda de casa podemos enfocarnos en el movimiento completo del 

lanzamiento. Si bien no podemos simular un disparo de alta potencia, sí 

podemos acercarnos a una simulación de menor intensidad. Para ello, 

haremos un sencillo ajuste en la honda: reemplazaremos la cuerda 

original por una un poco más larga (unos 2-5 cm adicionales). 

Realizamos un nudo de sujeción en la cuerda más larga, y con ello 

formamos un lazo, dejando el bucle fuera de la mano para evitar que se 

enganche con los dedos. Esta modificación simula una honda de doble 

cuerda, usando solo una, pero que al soltar el nudo durante el disparo, 

permite a la cuerda liberarse completamente, imitando el efecto de la 

liberación del proyectil. 

Precauciones durante la Simulación 

Es importante estar atentos a la trayectoria de la piedra durante la 

simulación. Dado que el proyectil no se liberará con la misma fuerza que 



en un disparo real, puede desviarse hacia la izquierda o hacia arriba, 

dependiendo del tipo de volteo realizado. Esto puede ocasionar daños a 

los muebles o incluso a nosotros mismos si no tenemos precaución. 

Progresión en la Práctica 

Comenzaremos practicando con impulsos suaves, aumentando 

progresivamente la fuerza a medida que dominemos el movimiento. El 

objetivo no es alcanzar una gran potencia de disparo, sino perfeccionar el 

movimiento básico, que es el mismo para lanzamientos suaves o 

enérgicos. 

Esta práctica es ideal para familiarizarnos con el encadenamiento de los 

movimientos y establecer una base sólida antes de pasar a los disparos 

reales. 

 

Fase Inicial del Aprendizaje del Lanzamiento con Honda 

En esta primera fase del aprendizaje, es importante no sobrecargar al 

principiante con demasiadas técnicas avanzadas. Por eso, nos enfocaremos 

en las técnicas simples, sin entrar en la depuración de estilos ni en 

variantes complejas como el disparo en plano vertical o la prolongación 

recta de la trayectoria asociada al volteo horizontal. 

La mejor estrategia es dominar primero los conceptos básicos de 

lanzamiento con honda y, una vez adquirida esta destreza, volver a 

practicar y perfeccionar las técnicas más avanzadas en un entorno de 

campo. Es entonces cuando, con mayor seguridad y control, podremos 

empezar a experimentar con estilos más complejos utilizando la honda de 

casa. 

Además de ser fundamental en el aprendizaje inicial, la honda de casa 

sigue siendo una herramienta útil a lo largo de todo el proceso. Nos 

permite auto-observarnos, detectar posibles errores y corregirlos de 

manera constante, facilitando un progreso continuo en nuestra técnica de 

lanzamiento. 



Con esta metodología, nos aseguramos de que el aprendizaje sea gradual, 

efectivo y sin prisas, lo que optimiza los resultados a largo plazo. 

 

 

Práctica del Lanzamiento en Volteo Vertical y Horizontal 

Comenzaremos nuestra práctica con el lanzamiento en volteo vertical. 

Para ello, realizaremos algunos giros, prestando especial atención a la 

alineación del plano con el objetivo imaginario. En el último giro, cuando la 

piedra alcance la parte más alta, estiraremos el brazo hacia atrás y hacia 

abajo para ganar impulso. El momento ideal para liberar la correa de 

disparo (o el nudo de retención) es cuando la piedra está en su punto más 

bajo de la trayectoria hacia adelante, lo que permite un impulso máximo y 

un lanzamiento preciso. En este estilo, es poco probable que nos 

golpeemos, a menos que utilicemos demasiada energía en el disparo. 

El siguiente paso será practicar el encadenamiento de movimientos, 

comenzando desde las posiciones de reposo y espera. Deberemos lograr 

que el movimiento de volteo y disparo se convierta en un movimiento 

fluido y coordinado, sin interrupciones. 

Lanzamiento en Volteo Horizontal 

El lanzamiento en volteo horizontal es muy similar al vertical. Para iniciar 

el disparo, llevaremos el brazo hacia atrás, realizando un círculo más 

amplio que el del volteo, pero manteniendo el mismo plano. El máximo 

impulso se generará cuando el brazo esté perpendicular a la línea del 

objetivo. En ese momento, coincidirá con la liberación, y la mano (más 

específicamente, los dedos de la mano) deben estar mirando al objetivo, 

no hacia el suelo. 

Es importante tener en cuenta la deriva a la izquierda de la piedra 

después de su frenado, lo que puede ser explicado con más detalle en el 

capítulo titulado "Mecánica de la Honda". 



Al igual que en el caso del lanzamiento vertical, practicaremos estos 

movimientos comenzando desde las posiciones de reposo y espera, hasta 

dominar la técnica y lograr una ejecución bien coordinada y fluida. 

 

Práctica del Lanzamiento en Volteo Inclinado 

El lanzamiento en volteo inclinado es, posiblemente, el más complicado 

de los tres estilos, ya que implica un cambio de plano en el movimiento de 

la honda. Comenzamos con el volteo en un plano inclinado y, cuando 

llegue el momento de disparar, debemos transitar de ese plano inclinado a 

un plano horizontal de disparo. 

Para disparar, debemos hacerlo a la altura del hombro, es decir, a la altura 

de la mano que está realizando el volteo. Al igual que en los estilos 

anteriores, estiraremos el brazo hacia atrás y, desde allí, abriremos el 

plano horizontal hacia adelante, con la mano orientada en la misma 

dirección. Es crucial no dejar que la piedra baje demasiado durante el 

movimiento hacia atrás. En lugar de eso, debemos cortar su trayectoria a 

la altura del hombro para iniciar el plano horizontal hacia adelante. Para 

facilitar este cambio de trayectoria, podemos girar ligeramente la mano 

hacia arriba, y luego moverla hacia adelante, apuntando al objetivo. 

Practicaremos también disparos desde puntos más bajos en la trayectoria 

de la piedra, para dominar los diferentes ángulos y técnicas de 

lanzamiento. 

Al igual que con los otros estilos de lanzamiento, la práctica constante con 

la honda de casa tiene como objetivo el establecimiento de automatismos 

que permitan un desarrollo coordinado de todos los movimientos. Con el 

tiempo, estos movimientos se realizarán de manera fluida y espontánea, 

desencadenándose de manera natural desde la posición de partida. 

¡Y ahora, después de dominar estos ejercicios, es momento de salir al 

campo! 

 

 



Prácticas de Campo con la Honda 

Para realizar un entrenamiento efectivo con la honda, es recomendable 

utilizar una honda de campo sencilla, preferiblemente de bolsa de piel. 

Esta debe ser lo suficientemente amplia para permitir el uso de proyectiles 

grandes. Lo ideal es que la honda cuente con una perforación longitudinal 

para evitar preocuparnos excesivamente por el equilibrio y la posición del 

proyectil. 

El lugar perfecto para la práctica es un arenero o terreno arenoso, 

idealmente con un talud, ya que esto nos facilitará la recuperación de 

proyectiles y reducirá el riesgo de accidentes para otras personas. 

El entrenamiento en campo se divide en cuatro fases esenciales: 

1. Aseguramiento de la Técnica: Fase de asentamiento de los 

movimientos básicos y la coordinación entre volteo y disparo. 

2. Tiro de Concentración: Aquí nos enfocamos en la precisión y la 

capacidad de mantener la concentración durante el lanzamiento. 

3. Tiro de Potencia: Se trabaja en la generación de mayor energía y 

alcance al lanzar, aumentando la fuerza del disparo. 

4. Tiro de Precisión: Finalmente, nos centramos en la precisión, 

asegurándonos de que los proyectiles lleguen al objetivo con 

exactitud. 

Cada fase es fundamental para el perfeccionamiento de las habilidades, y 

con práctica constante, seremos capaces de dominar todos los aspectos 

del lanzamiento con honda. 

Aseguramiento de la Técnica con la Honda 

En esta fase, nos enfocamos en validar y asegurar la técnica aprendida 

previamente con la honda de casa. Para lograr un mejor control sobre los 

movimientos y la liberación, utilizaremos proyectiles pesados, lo que 

incrementará la fuerza centrífuga generada y facilitará el control de cada 

acción. 



Seleccionaremos un mínimo de doce piedras redondeadas u ovaladas, de 

aproximadamente 200 gramos cada una, que nos permitan tener un buen 

control en cada lanzamiento. 

El entrenamiento se realizará a una corta distancia, aproximadamente 10 

metros de una pared en el arenero. Comenzaremos repitiendo todos los 

ejercicios de volteo realizados previamente con la honda de casa, 

prestando especial atención al peso del proyectil, controlando su posición 

y sus movimientos. 

Este paso es crucial para solidificar la técnica antes de avanzar a fases más 

avanzadas, permitiéndonos lanzar con mayor precisión y confianza. 

 

Ejercicios de Lanzamiento: Volteo Vertical 

Para comenzar con los ejercicios de lanzamiento, nos iniciaremos en el 

volteo vertical, utilizando inicialmente poca potencia para centrarnos en 

el control del movimiento. El punto de liberación ocurre en el punto más 

bajo de la trayectoria, cuando sentimos que la piedra ha alcanzado su 

máximo impulso. Mantendremos ese instante, dejando que la trayectoria 

se mantenga casi plana, y liberaremos la correa de disparo de manera 

controlada. 

Repetiremos este proceso varias veces hasta conseguir que la piedra sea 

lanzada hacia adelante, con un ligero ángulo hacia arriba. Una vez 

dominada la dirección correcta del tiro, podemos comenzar a aumentar 

gradualmente la potencia. Es importante recordar que, en esta fase, no se 

trata de generar potencia, sino de controlar el disparo y la trayectoria del 

proyectil. 

Conforme vayamos mejorando, podemos variar el ángulo de tiro para 

familiarizarnos con el control de diferentes direcciones y distancias. La 

clave es mantener el control mientras se ajustan y refinan los 

movimientos. 

 

 



Ejercicios de Lanzamiento: Volteo Horizontal 

De manera similar al volteo vertical, realizaremos los ejercicios de 

lanzamiento en volteo horizontal, repasando los detalles descritos en el 

capítulo "Mecánica de la Honda". 

En este estilo, la mano de disparo debe estar mirando hacia adelante, y el 

plano de disparo debe ser completamente horizontal. El principal control 

que se debe realizar en este tipo de lanzamiento es el control angular en 

el plano horizontal. Es esencial que la piedra no se desvíe hacia la derecha 

ni hacia la izquierda, ya que eso indicaría una liberación anticipada o 

retrasada. 

Una vez logremos el control sobre la dirección del disparo, podemos 

comenzar a aumentar gradualmente la potencia. Luego, procederemos a 

practicar angulaciones, es decir, llevaremos el tiro voluntariamente hacia 

la derecha o izquierda, ajustando el ángulo del disparo según lo que 

deseemos lograr en cada práctica. 

Este enfoque gradual nos ayudará a perfeccionar la técnica y mejorar el 

control en el lanzamiento. 

Práctica de Lanzamiento en Volteo Inclinado 

La práctica de lanzamiento en volteo inclinado será muy similar a la del 

volteo vertical en cuanto a la fase de volteo, pero el disparo será más 

parecido al volteo horizontal. Por lo tanto, el control angular en este tipo 

de lanzamiento se gestionará de la misma manera que en el volteo 

horizontal, asegurando que la piedra se dirija en la dirección deseada sin 

desviaciones inesperadas. 

Una vez dominada la técnica básica y controlado el disparo, avanzaremos 

hacia los ejercicios de tiro masivo. Esta fase requiere más tiempo y 

dedicación, pero será fundamental para convertirnos en honderos con 

verdadera habilidad. La práctica constante en esta etapa nos permitirá 

perfeccionar la técnica y alcanzar un alto nivel de destreza. 

Continúa practicando y verás cómo tu control y precisión mejoran con 

cada sesión de entrenamiento. 



Tiro de Concentración: Mejorando la Puñtería 

En esta fase de práctica, utilizaremos proyectiles normales de unos 100 

gramos de peso. El objetivo principal es desarrollar una puntería discreta, 

sin buscar aún la precisión absoluta. Lo que buscamos en este momento es 

adquirir el control necesario para poder concentrar todos los disparos en 

una zona específica del blanco. 

Para ello, nos centraremos en una práctica prolongada, donde la 

autoobservación o la corrección por parte de un tercero será clave para 

identificar y corregir posibles errores. En caso de que no lo hayamos hecho 

antes, es posible que en esta fase sea necesario proteger los dedos de 

retención y disparo con esparadrapo, ya que el esfuerzo continuado 

puede producir ampollas. 

Detalles de la práctica: 

• Distancia de tiro: Aproximadamente entre 15 y 20 metros. 

• Objetivo: Marcar una zona cuadrada sobre la pared del arenero, a la 

altura de un hombre, y procurar que todos los tiros lleguen a esa 

área. 

• Estilo de lanzamiento: Se recomienda utilizar un estilo constante, 

desaconsejando el volteo vertical, ya que está más orientado a 

alcance que a precisión. 

Comenzaremos lanzando con poca potencia, suficiente para que la piedra 

llegue al blanco. A medida que vayamos controlando mejor la dirección, 

podremos ir aumentando gradualmente la potencia. Sin embargo, es 

importante no esforzarse en esta fase, ya que el objetivo es el control de la 

puntería, no la fuerza del disparo. 

Si no conseguimos agrupamientos precisos de los disparos, será 

importante repasar la técnica. Es fundamental concentrarse en el 

momento de la liberación, controlándolo de manera consciente. Si 

sentimos que estamos cometiendo errores automáticos, como mantener 

el brazo demasiado doblado o iniciar el impulso demasiado pronto, será 

útil volver a practicar con la honda de casa para corregir esos 

movimientos. 



Al lograr concentrar los tiros en la zona objetivo, sin duda nos sentiremos 

como honderos más experimentados. Sin embargo, esto solo marca el 

comienzo, ya que aún nos falta perfeccionar la precisión necesaria para 

una competición. 

Siguiente paso: Podemos ampliar la práctica probando con otros estilos de 

lanzamiento, pero es recomendable no sobrecargarnos en esta fase. Cada 

hondero debe encontrar el estilo que le resulte más cómodo y efectivo, y 

enfocar sus esfuerzos en perfeccionarlo. 

 

Tiro de Potencia: Aplicando la Fuerza a la Técnica Adquirida 

El tiro de potencia es el momento de poner a prueba nuestras fuerzas y 

aplicar la energía acumulada durante la práctica en la técnica aprendida. 

Aunque los estilos de lanzamiento que hemos practicado hasta ahora son 

bastante naturales y simplificados, es importante tener cuidado al 

aumentar la potencia del disparo, ya que un exceso de fuerza sin la 

suficiente práctica puede llevar a una lesión muscular. Por eso, es 

fundamental aplicar la potencia de manera progresiva. 

Cómo aplicar la potencia al disparo: 

Para lanzar con potencia, primero debemos asegurarnos de realizar un 

embrague potente del proyectil antes de la liberación. Esto se logra 

voltiendo con algo más de energía. Sin embargo, lo que realmente 

aumenta la potencia del disparo es el “tirón” final, que comienza desde 

atrás y culmina en un movimiento acelerado de máxima energía en el 

momento de la liberación. En este instante, el proyectil adquiere su 

máxima velocidad y comienza su vuelo. 

Aunque al voltear con más energía los movimientos se hacen más rápidos, 

lo que puede dificultar el control del momento de liberación y la puntería, 

debemos empezar a dejar actuar la intuición. A medida que probemos el 

resultado de nuestros disparos, iremos afinando nuestra puntería de 

manera intuitiva, permitiendo que el control de la liberación sea 

gestionado por el inconsciente. 

 



Práctica: 

• Distancia de tiro: Realizaremos los disparos a larga distancia en una 

zona abierta y libre de peligro. 

• Proyectil: Usaremos proyectiles de 100 gr., como en la práctica 

anterior. 

• Objetivo: En un principio, simplemente nos aseguraremos de que el 

disparo vaya en la dirección deseada. Luego, incrementaremos la 

potencia progresivamente, pero siempre evitando forzar demasiado 

para no causar tirones musculares. El objetivo es alcanzar la máxima 

distancia manteniendo el control de la dirección. 

Es importante mencionar que el volteo vertical es el estilo más adecuado 

para lograr la máxima distancia, siempre y cuando controlamos bien la 

inclinación para evitar que la piedra vaya demasiado alto. Recordemos que 

la máxima distancia de tiro se alcanza con ángulos de menos de 45º. 

Ventajas del Volteo Vertical: 

El disparo en volteo vertical, realizado desde el punto más bajo de la 

trayectoria, aprovecha la inercia y el peso de la piedra, lo que resulta en un 

embrague fuerte y una absorción óptima del impulso de disparo. Es 

posible incluso prescindir del volteo y simplemente llevar la honda atrás y 

arriba para obtener un buen impulso y disparar desde esa posición trasera, 

logrando un alcance admirable. 

Sin embargo, fisiológicamente, es preferible voltear algunas veces para 

evitar el “golpe de sangre”, que es el dolor causado por el impacto de la 

sangre en las venas de la mano y muñeca debido a la brusca sacudida del 

brazo. Si el brazo ya tiene algo de velocidad, este efecto es menor. 

Segunda Parte: Concentración del Tiro 

La segunda fase de esta práctica consistirá en concentrar el tiro, similar a 

lo que hicimos en la fase de concentración previa. Nos colocaremos a 50 

metros y marcaremos un blanco de unos 4 o 5 metros de alto y ancho. 

Practicaremos hasta conseguir insertar nuestros disparos dentro del área 



del blanco, comenzando con potencia media suficiente para llegar al 

objetivo y, gradualmente, incrementando a máxima potencia. 

Es importante recordar que la práctica constante desarrollará nuestros 

mecanismos de precisión de forma natural e intuitiva. Si no logramos la 

concentración en el blanco, será el momento de auto-observarnos y 

corregir posibles errores en la técnica. 

Conclusión: 

Antes de pasar a la fase final de perfeccionamiento y precisión, es el 

momento de explorar algunas variantes de los estilos de tiro que hemos 

aprendido, y comenzar a perfeccionarlos aún más. 

 

 

Variantes de Estilo y Técnicas Depuradas para Mejorar el Lanzamiento 

con la Honda 

Una vez que dominamos las técnicas básicas de lanzamiento con la honda, 

es el momento de perfeccionarlas y hacer que nuestras habilidades 

lleguen a un nivel superior. Aquí exploraremos algunas variantes de estilo 

y técnicas depuradas que nos permitirán mejorar nuestra precisión y 

alcance en cada disparo. 

Prolongación de la Trayectoria de Disparo 

En todos los estilos de lanzamiento, es esencial prolongar la trayectoria de 

disparo hacia adelante, en línea recta. Al finalizar el disparo, el brazo debe 

quedar completamente recto y apuntando al blanco. Esta técnica, que 

consiste en estirar completamente el brazo al momento de liberar el 

proyectil, resulta fácil de integrar una vez dominados los fundamentos 

básicos, y produce una mejora notable en la precisión del lanzamiento. 

Aunque ya habremos aprendido a controlar el instante de liberación de 

manera intuitiva, este detalle hace que el disparo sea más directo y 

efectivo. 

 

 



Técnica del Juego de Muñeca 

Otra técnica avanzada que podemos incorporar a casi todos los estilos de 

lanzamiento, excepto al vertical, es el juego de muñeca. Esta técnica 

consiste en doblar la muñeca hacia atrás al iniciar el disparo, generando 

un pequeño "resorte" en la muñeca. Al finalizar el lanzamiento, la muñeca 

se invierte rápidamente hacia adelante, añadiendo más energía al 

movimiento del brazo. Este movimiento de muñeca no solo mejora la 

potencia del disparo, sino que también proporciona mayor precisión, ya 

que ayuda a controlar mejor la trayectoria del proyectil. 

Beneficios de las Variantes y Técnicas Depuradas 

• Mejora de la precisión: La extensión total del brazo al final del 

disparo y el juego de muñeca permiten un control más preciso del 

proyectil. 

• Mayor potencia: El movimiento de muñeca aporta una inyección 

extra de energía, logrando disparos más potentes y rápidos. 

• Técnica más fluida y natural: Incorporando estas variantes, los 

disparos se vuelven más naturales, eliminando movimientos bruscos 

o erráticos. 

Incorporando estas técnicas avanzadas en la práctica, veremos una mejora 

significativa en la efectividad de nuestros disparos. Con el tiempo, estos 

movimientos se volverán automáticos y nuestra habilidad con la honda 

será más fluida y precisa. ¡Es el momento de perfeccionar tu estilo y llevar 

tu lanzamiento al siguiente nivel! 

 

Depuración del Lanzamiento con Volteo Vertical: Perfecciona tu Técnica 

Comenzaremos con la depuración del lanzamiento con volteo vertical, un 

estilo conocido por su alcance. Al perfeccionar esta técnica, podemos 

mejorar tanto el impulso como la precisión de nuestros disparos. Para 

iniciar el lanzamiento, al llevar el proyectil hacia atrás, inclina el cuerpo en 

esa dirección para aprovechar al máximo la energía cinética y generar un 

mayor impulso. En el momento del disparo, lleva el brazo hacia adelante, 



asegurándote de estirarlo bien y frenarlo en seco cuando llegue a la 

horizontal del punto de liberación. Este control ayudará a evitar que el 

brazo siga girando y permitirá un disparo más dirigido. 

Variante del Lanzamiento: Disparo a "Sobaquillo" o "Remanguillé" 

Una variante avanzada de este estilo es el disparo a "sobaquillo" o el 

"remanguillé". Este estilo, aunque difícil de describir, se utiliza también 

para lanzar piedras a mano o en juegos de pelota, como el frontón. La 

piedra alcanza una extraordinaria velocidad, lo que permite cubrir 

grandes distancias. Este tipo de lanzamiento requiere observación atenta 

y práctica constante para poder dominarlo. Básicamente, el brazo se deja 

casi inerte, y es el hombro quien imprime un amplio y rápido giro al brazo, 

manteniéndolo pegado al costado del cuerpo, como si el brazo también 

estuviera lanzado con la fuerza del hombro. 

Beneficios del Lanzamiento con Volteo Vertical y su Variante 

• Mayor impulso y alcance: Al controlar el movimiento de inclinación 

y el estiramiento del brazo, el alcance de cada lanzamiento mejora 

considerablemente. 

• Más velocidad en los disparos: El disparo a "sobaquillo" o 

"remanguillé" aporta una gran velocidad, permitiendo que la piedra 

cubra más distancia con precisión. 

• Desarrollo de la técnica por observación y práctica: Este estilo 

avanzado requiere una práctica meticulosa y una observación 

constante para mejorar los movimientos. 

Con el tiempo y la práctica, estas técnicas avanzadas te permitirán 

perfeccionar tus lanzamientos, lograr un mayor alcance y precisión, y 

alcanzar nuevos niveles de habilidad con la honda. ¡Es el momento de 

llevar tu técnica al siguiente nivel! 

 

Lanzamiento con Volteo Inclinado: Perfecciona tu Técnica y Estilo 

El lanzamiento con volteo inclinado es una técnica fascinante que imita, 

en muchos aspectos, el estilo de lanzamiento que los niños emplean para 



hacer rebotar piedras sobre el agua. Este estilo es eminentemente lateral 

y se basa en un movimiento fluido que, al igual que el lanzamiento 

manual de piedras, busca maximizar el alcance y el control de la 

trayectoria. 

Características del Lanzamiento con Volteo Inclinado 

El cuerpo, en general, debe mantenerse inclinándose ligeramente hacia 

un lado para conseguir ese plano horizontal de disparo. A diferencia de 

otros estilos, el brazo, como siempre, debe quedar estirado y dirigido 

hacia el blanco tras el lanzamiento, lo que garantiza que el proyectil se 

desplace con precisión y control. 

Variante del Lanzamiento en Baleares: Volteo Vertical con Disparo 

Horizontal 

Una interesante variante de este estilo se practica en algunas zonas de 

Baleares. Este estilo es ideal para el tiro de precisión con proyectiles 

pesados, como es común en las islas. A diferencia del estilo inclinado 

clásico, el plano de volteo se coloca casi de forma vertical, y la altura del 

disparo se reduce, pasando de la altura del hombro a una posición más 

baja. 

Este ajuste permite obtener las ventajas del volteo vertical (mayor 

potencia) sin los inconvenientes de la baja precisión vertical. El proceso de 

disparo comienza de forma similar al estilo inclinado, pero con la 

separación del brazo del cuerpo y con la mano mirando hacia adelante en 

el momento de la liberación. El disparo se realiza en un plano horizontal 

que aprovecha el máximo potencial del proyectil. 

Consejos para Dominar la Técnica: 

• Posición baja y alineación: Para obtener el mejor control, comienza 

llevando el brazo hacia atrás como en el volteo inclinado, pero con 

la separación del brazo del cuerpo. 

• Inclinación del cuerpo: En un inicio, inclinar ligeramente la cabeza y 

el cuerpo hacia el lado de la separación del brazo puede facilitar el 

aprendizaje de este estilo, ayudando a visualizar mejor el 

movimiento convencional. 



• Optimización del embrague del proyectil: Al igual que con otros 

estilos, asegúrate de obtener el mejor embrague del proyectil antes 

de liberar la honda. 

Ventajas de este Estilo: 

• Mayor potencia: Al aprovechar el giro rápido, el proyectil gana 

velocidad, lo que favorece el alcance y la fuerza del disparo. 

• Control de precisión: Este estilo combina lo mejor del volteo 

vertical para obtener gran potencia, manteniendo un control eficaz 

sobre la dirección. 

• Versatilidad: Ideal para el tiro de precisión con proyectiles pesados, 

especialmente en contextos tradicionales como el de las Islas 

Baleares. 

Este estilo, aunque desafiante de dominar, ofrece grandes beneficios para 

quienes buscan perfeccionar su técnica, especialmente en el uso de 

proyectiles más grandes y en la mejora del alcance y precisión. ¡Práctica 

constante y observación serán clave para llevar esta técnica al siguiente 

nivel! 

 

 

                                                                      Erik el rojo 


