
Lanzamiento con Volteo Horizontal: 

Técnicas para Mejorar la Potencia 

 
En el capítulo anterior, en la sección "Mecánica de la Honda", ya 

exploramos en detalle las dos variantes principales del lanzamiento desde 

el volteo horizontal. La primera variante, que emplea un plano horizontal 

de disparo, fue descrita minuciosamente. Sin embargo, para aquellos que 

deseen aumentar la potencia de sus disparos, es importante añadir un 

ajuste clave: bajar ligeramente el plano de disparo respecto al plano 

original del volteo. 

Cómo Aumentar la Potencia en el Volteo Horizontal 

Este ajuste se realiza durante la última vuelta antes de iniciar el disparo. Al 

bajar ligeramente el plano, el brazo se mantendrá horizontal en el 

momento del lanzamiento, lo que permitirá abrir más la trayectoria y, en 

consecuencia, incrementar la potencia del disparo. 

La Importancia del Juego de Muñeca 

Además de este ajuste en el plano de disparo, un aspecto clave para lograr 

más potencia es el juego de muñeca. En el instante del disparo, una 



enérgica sacudida de la muñeca, desde atrás hacia adelante, añadirá una 

gran dosis de energía al proyectil, ayudando a maximizar la velocidad de 

lanzamiento y la fuerza del impacto. 

Beneficios de la Técnica 

• Mayor alcance: La modificación en el plano de disparo y el juego de 

muñeca ayudan a conseguir una mayor distancia y potencia. 

• Mejor control: A pesar de aumentar la potencia, el control sobre la 

trayectoria se mantiene debido a la apertura de la trayectoria y la 

precisión del movimiento. 

• Mayor eficacia en el disparo: El uso del juego de muñeca optimiza 

el movimiento, asegurando que el proyectil se libere con la mayor 

energía posible en el momento adecuado. 

Con estos ajustes, se puede conseguir un disparo más potente y preciso, 

mejorando tanto el alcance como la eficacia en la técnica de lanzamiento 

con volteo horizontal. La práctica continua de estos detalles hará que tus 

lanzamientos sean más consistentes y eficaces. ¡Sigue entrenando y 

perfeccionando cada fase de tu técnica! 

 

Lanzamiento con Volteo Vertical: Técnicas Avanzadas para Mayor 

Precisión 

En el lanzamiento con volteo vertical, el disparo se realiza en un plano 

vertical, lo que requiere un cambio de plano preciso para conseguir un 

movimiento eficaz. Este cambio debe realizarse de manera que la bolsa de 

la honda describa un movimiento helicoidal prolongado hacia adelante. Al 

principio, dominar esta técnica no es fácil, pero con práctica y paciencia, se 

puede perfeccionar. 

El Movimiento Helicoidal y su Aplicación en el Lanzamiento 

Es importante señalar que no es posible conseguir un plano de disparo 

completamente vertical, incluso si intentamos mover la mano 

directamente hacia adelante. Por la inercia del movimiento, la bolsa 

describirá una órbita elíptica sobre un plano de disparo ligeramente 



inclinado. Cuanto más enérgico sea el volteo, mayor será la inclinación del 

plano. 

A pesar de no lograr un plano perfectamente vertical, este estilo es útil 

para mejorar la precisión horizontal. Sin embargo, la potencia del disparo 

tiende a disminuir debido a la recorte de la trayectoria, lo que significa 

que los disparos de este estilo tienen un menor alcance en comparación 

con el estilo de volteo natural. 

Ventajas y Desventajas del Volteo Vertical 

• Ventajas: La precisión horizontal se ve significativamente mejorada, 

lo que lo convierte en una excelente opción para competencias de 

media distancia donde se prioriza la precisión sobre la potencia. 

• Desventajas: Dado que la trayectoria de volteo se ve limitada y el 

volteo no se realiza con tanta energía, el alcance se ve reducido. 

Además, como el movimiento del hombro es algo forzado, puede 

haber tirones musculares, especialmente en el cuello, si no se 

controla correctamente la postura. 

Técnica para Mejorar el Cambio de Plano 

Para facilitar el cambio de plano y mejorar la precisión, es útil girar la 

mano hacia el blanco durante el último volteo, cuando el brazo pasa por 

encima de la cabeza y se mueve hacia la izquierda. En este momento, la 

mano debe quedar mirando hacia lo alto, lista para moverse hacia 

adelante en un plano vertical, similar al lanzamiento en el béisbol. 

Recomendaciones para la Práctica 

Al practicar este estilo, se recomienda comenzar con la honda de casa para 

familiarizarse con el movimiento helicoidal y el cambio de plano. Aunque 

el objetivo es conseguir mayor precisión, también es fundamental evitar 

forzar el hombro y el cuello. La práctica constante permitirá mejorar tanto 

la precisión como el control de la potencia. 

Este estilo, a pesar de sus desafíos, es ideal para aquellas situaciones en 

las que la precisión es más importante que la potencia pura, como en 

competiciones de media distancia. 



 

Lanzamiento de Piedras a Mano: La Técnica Similar al Baseball y su 

Evolución 

El lanzamiento de piedras a mano es una habilidad que comparte 

similitudes con el lanzamiento de baseball. Si bien cada lanzador (o 

"pitcher") tiene su propia técnica, en general, la acción comienza con el 

brazo llevado hacia atrás, a la altura del hombro. El juego de muñeca es 

clave: se lleva la mano hacia atrás y luego se proyecta con violencia hacia 

adelante, deshaciendo el movimiento de muñeca para liberar el proyectil. 

La Técnica del Lanzamiento de Baseball: Velocidad y Potencia 

En el baseball, la técnica busca alcanzar la máxima velocidad para evitar 

que el bateador golpee la bola. Los lanzadores profesionales desarrollan 

técnicas espectaculares, a menudo exagerando los movimientos del 

cuerpo y elevando el brazo para maximizar la velocidad y el giro. Este 

enfoque utiliza movimientos amplios y rápidos para generar una gran 

energía cinética. 

Lanzamiento de Piedras a Mano: Simplificación y Precisión 

El lanzamiento de piedras a mano, realizado con destreza de manera 

espontánea por los niños en pueblos y suburbios, es más sencillo en 

cuanto a los movimientos. La línea de disparo se mantiene cerca de la 

altura del hombro, pero el juego de muñeca se vuelve más sofisticado que 

en el baseball. En este estilo, la mano se lleva hacia atrás y a la izquierda, 

describiendo un pequeño círculo con la muñeca en un movimiento 

antihorario hacia adelante. Este movimiento adicional de muñeca otorga 

un impulso adicional, maximizando la potencia del lanzamiento con menor 

esfuerzo. 

Habilidad Natural: La "Intifada" Palestina y el Lanzamiento de Piedras 

Esta técnica se observa de manera especialmente destacada en regiones 

como Palestina, donde los jóvenes han perfeccionado esta habilidad 

desde una edad temprana. La habilidad para lanzar piedras a mano es tan 

desarrollada, si no más, que el uso de la honda. Estos lanzadores 



espontáneos han asimilado de manera natural esta técnica desde la 

infancia, logrando una increíble precisión y potencia. 

Conclusión: Una Técnica Simple pero Eficaz 

El lanzamiento de piedras a mano puede parecer sencillo, pero en 

realidad es una técnica refinada que combina control, velocidad y un hábil 

juego de muñeca. Al igual que en el baseball, el objetivo es proyectar el 

proyectil con la mayor fuerza y precisión posible, utilizando movimientos 

naturales del cuerpo y las muñecas para obtener la máxima efectividad. 

 

El Lanzamiento con Honda: De la Técnica de Mano a la Precisión de la 

Honda 

Cuando hablamos del plano vertical de lanzamiento en el contexto de la 

honda, en realidad, nos referimos a una técnica que comparte similitudes 

con el lanzamiento de piedras a mano. Sin embargo, es importante 

destacar que, en el lanzamiento de piedras, el plano de disparo no es 

estrictamente vertical, sino ligeramente inclinado. La mano con la piedra 

no se lleva excesivamente hacia atrás, ya que lo esencial es el impulso 

violento del disparo. Aunque el movimiento hacia atrás es necesario para 

tomar impulso (un proceso conocido como "embragar"), la mano no llega 

demasiado atrás, solo un poco por detrás de la cabeza, cerca del oído 

derecho. 

La Diferencia en la Técnica de Lanzamiento con Honda 

A diferencia del lanzamiento a mano, en el lanzamiento con honda no se 

requiere un movimiento hacia atrás para generar inercia, ya que esta nos 

la proporciona el volteo de la honda. En su lugar, enlazamos directamente 

la posición de la piedra detrás de la cabeza, aprovechando el giro del 

volteo para interrumpir la trayectoria y ejecutar el disparo hacia adelante. 

El Volteo enérgico para el Cambio de Trayectoria 

Es crucial que el volteo sea enérgico para que el proyectil adquiera una 

trayectoria curva antes de evolucionar hacia una recta en el momento del 

disparo. Este cambio brusco de trayectoria debe realizarse con una gran 



tensión en las cuerdas de la honda para evitar cualquier caída de fuerza o 

aflojamiento que pueda afectar la precisión del lanzamiento. 

La Sacudida Final: Impulso y Precisión 

Ya sea en el lanzamiento a mano o con la honda, la sacudida final del 

brazo debe ser violenta y decisiva. Este movimiento, similar al que se 

realiza al lanzar una pelota de baseball, es el que determina la potencia y 

precisión del disparo, transmitiendo toda la energía acumulada durante el 

volteo hacia el proyectil. Esta violenta sacudida final es clave para 

asegurar que el proyectil viaje con la mayor velocidad posible hacia el 

objetivo. 

 

Conclusión: El lanzamiento con honda se perfecciona con la correcta 

sincronización del volteo y el impulso final, logrando una gran precisión y 

alcance. Ya sea con honda o a mano, el movimiento enérgico del brazo y 

la sacudida de muñeca son esenciales para transformar la energía en 

potencia, control y eficacia. 

Técnica Recomendada para el Lanzamiento con Honda 

Para dominar el lanzamiento con honda, es esencial seguir una técnica 

precisa que combine fuerza, control y precisión. En resumen, el volteo 

debe ser enérgico y el disparo comienza desde una posición baja, 

llevándose la mano detrás de la cabeza y levantando ligeramente el codo. 

Al realizar este movimiento, la mano debe girar hacia adelante, de modo 

que, al sobrepasar esta posición, el disparo se realice en línea recta hacia 

el blanco. En este proceso, es fundamental cuidar tanto el juego de 

muñeca como el estiramiento final del brazo para asegurar un 

lanzamiento efectivo. 

Ajustes en la Técnica para Mayor Comodidad y Precisión 

Para optimizar la técnica y hacerla más cómoda, se recomienda un volteo 

ligeramente inclinado, lo que coloca la mano detrás y cerca del lado 

derecho de la cabeza al iniciar el disparo. Este movimiento de muñeca 

implica un giro suave que va desde la izquierda, pasando por atrás, y luego 

hacia la derecha y adelante. Al hacerlo, el plano de disparo resultante será 



ligeramente inclinado, lo que es muy similar al estilo de lanzamiento de 

piedras a mano. 

Elementos Clave de la Técnica: 

1. Volteo Enérgico: Para generar la inercia necesaria para un disparo 

potente. 

2. Posición de la Mano: Inicia detrás de la cabeza y cerca del lado 

derecho. 

3. Juego de Muñeca: Movimiento de izquierda a derecha, asegurando 

un giro eficiente. 

4. Plano de Disparo Inclinado: Similar al de un lanzamiento a mano, 

favoreciendo la precisión. 

Al dominar estos aspectos, lograrás un lanzamiento más fluido y preciso, 

maximizando tanto el alcance como la precisión de tus disparos. Esta 

técnica mejorada es ideal para quienes buscan perfeccionar su estilo y 

rendimiento con la honda. 

 

Tiro Práctico: Lanzamiento Simplificado para Caza y Campo 

En el tiro práctico, especialmente en el contexto de caza o tiro en el 

campo, es altamente beneficioso simplificar el lanzamiento de manera 

similar al estilo de volteo vertical. Para esto, partimos de la posición de 

espera, y al iniciar el movimiento, enlazamos con el volteo horizontal. Sin 

embargo, en lugar de continuar con el volteo, al alcanzar la posición en 

que la piedra se encuentra detrás de nosotros, realizamos el disparo 

inmediato. Este ajuste convierte el lanzamiento en un movimiento rápido, 

casi como un disparo circular, que arranca directamente desde la posición 

inicial. 

Eficiencia en el Lanzamiento Rápido 

Este tipo de lanzamiento no solo es rápido, sino también muy eficiente, lo 

que lo hace ideal para situaciones prácticas donde la velocidad y la 

precisión son clave. La simplificación del movimiento lo convierte en una 



opción excelente cuando se necesita realizar un tiro rápido y efectivo, 

como en la caza o tiro en el campo. 

Referencia Histórica: 

De manera similar, el estratega romano Vegecio recomendaba a los 

honderos del ejército romano realizar el volteo solo una vez, promoviendo 

la rapidez y la eficacia en sus lanzamientos. 

Esta técnica simplificada, por lo tanto, no solo tiene aplicaciones 

modernas, sino que también remite a antiguas tradiciones militares, 

demostrando su efectividad a lo largo del tiempo. 

 

Técnicas de Sujeción de la Honda: Variedades y Aplicaciones 

Para finalizar con las técnicas depuradas, es imprescindible hablar de las 

diferentes formas de sujeción de la honda, un aspecto que puede influir 

considerablemente en el rendimiento del tiro. Hasta ahora, hemos 

trabajado con la sujeción convencional, que es la más versátil y la que 

ofrece las mejores características generales para su uso en diversas 

situaciones. Sin embargo, existen otras formas de sujeción que se 

encuentran en prácticas tradicionales de diferentes países y culturas. 

Lo más interesante de estas variaciones es que cada una tiene sus ventajas 

particulares, lo que las hace más apropiadas para modalidades de tiro 

específicas. A continuación, exploraremos algunas de estas técnicas, 

dándoles nombres arbitrarios para simplificar su referencia. Cabe destacar 

que estos nombres no corresponden necesariamente a términos históricos 

o etnológicos específicos, sino que se utilizan con el fin de facilitar la 

comprensión. 

Diferentes Formas de Sujeción: ¿Cuál es la Mejor para Ti? 

1. Sujeción con Toda la Mano: En las hondas más anchas, como las 

hondas de trenza, la correa de disparo está diseñada para ser 

sujetada con toda la mano. Estas hondas suelen tener correas de 

disparo más largas para adaptarse a este tipo de sujeción, lo que 

proporciona un agarre firme y seguro durante el lanzamiento. 



2. Sujeción entre Dos Dedos: En las hondas de cordón o correas de 

cuero más finas, la sujeción se realiza con los dedos, generalmente 

entre el dedo índice y el dedo medio. Este tipo de sujeción es 

común en hondas con correas más delgadas y de longitud similar, lo 

que proporciona mayor agilidad y control. 

¿Cuál es la Diferencia? 

No es necesario hacer una distinción en cuanto a la técnica de sujeción, ya 

que tanto en la sujeción de la correa con toda la mano como entre dos 

dedos, los efectos son similares. Lo que realmente marca la diferencia es 

cómo se separan las correas y qué dedo se utiliza para la retención del 

proyectil. 

En resumen, lo que introduce una verdadera variabilidad en la técnica de 

disparo no es tanto el método de sujeción en sí, sino la forma en que 

separamos las correas y cuál dedo mantiene la retención de la honda. 

Esto puede influir en la precisión y control del lanzamiento. 

En los siguientes apartados, exploraremos estas variantes en detalle y 

cómo cada una puede ser más efectiva en ciertos tipos de disparo. Sin 

lugar a dudas, conocer y dominar estas técnicas de sujeción abrirá nuevas 

posibilidades para mejorar la efectividad de tus tiros. 

 

écnicas de Sujeción de la Honda: Diferentes Enfoques y Aplicaciones 

Ya hemos detallado la técnica convencional de sujeción de la honda, pero 

es importante hacer un par de aclaraciones adicionales. Esta técnica se 

caracteriza por separar un dedo entre las dos correas, con la correa de 

disparo siendo liberada habitualmente por encima de la correa de 

retención. Este método es el más común y funcional para una variedad de 

lanzamientos. 

Sin embargo, existen otras variantes de sujeción que pueden adaptarse 

mejor a situaciones específicas y aportar ventajas según el estilo de tiro 

que se desee. A continuación, describimos algunas de las técnicas 

alternativas más destacadas. 



1. Técnica Italiana: Innovación en la Sujeción 

Esta técnica, que denomino técnica italiana debido a su clara 

representación en los dibujos del Códice Atlántico de Leonardo da Vinci, 

invierte la posición tradicional de las correas. En lugar de separar las 

correas con un dedo, el anillo de sujeción se coloca en el dedo índice, 

mientras que la retención se realiza con toda la mano o entre el pulgar y el 

dedo medio. Esta variación cambia el enfoque del lanzamiento, ofreciendo 

una mayor estabilidad en la fase de retención. 

2. Técnica de Precisión: Focalización y Control 

La técnica de precisión busca una mayor exactitud en el lanzamiento, 

utilizando un enfoque más específico para la retención. En este método, la 

correa de retención, sujeta por el anillo, se pasa por encima del dedo 

índice y se retiene con un dedo inferior, como el meñique o el dedo 

corazón. Este método ofrece un control más refinado sobre el proyectil, lo 

que la convierte en una opción ideal para tiros de precisión. 

3. Técnica Mixta: Un Intermedio entre Estilos 

La técnica mixta puede considerarse una combinación de las dos 

anteriores. En este caso, el anillo de retención se sujeta con el dedo índice 

y el extremo de disparo se sostiene entre el pulgar y el índice. Este 

enfoque intermedio ofrece un equilibrio entre control y potencia, siendo 

adecuado para aquellos que buscan una técnica versátil para diversas 

situaciones. 

 

Cada una de estas técnicas de sujeción tiene sus ventajas y es útil 

dependiendo de las necesidades del tirador. Desde el enfoque más 

convencional hasta los métodos más especializados, la elección de la 

técnica de sujeción influye en la precisión, potencia y agilidad del 

lanzamiento, por lo que es importante experimentar con ellas para 

encontrar la más adecuada según el tipo de disparo que se desee realizar. 

Consideraciones sobre la Separación entre Correas en el Lanzamiento 

con Honda 



Una de las características clave en las técnicas de sujeción de la honda es 

la separación entre las correas, algo presente tanto en la técnica 

convencional como en la italiana. Sin embargo, esta separación tiene un 

inconveniente importante durante el volteo: en este movimiento, una o 

ambas correas pueden aflojarse ligeramente según la posición de la mano. 

Esto genera un desplazamiento del proyectil dentro de la bolsa, lo que 

puede afectar la precisión del lanzamiento debido a pequeñas variaciones 

en la tensión de las correas. 

En cambio, cuando las correas se sujetan juntas, como ocurre en las 

técnicas de precisión y mixta, este problema se anula, ofreciendo un 

control más constante del proyectil. Sin embargo, existe un inconveniente 

con estas técnicas: si el proyectil es grande en comparación con las 

correas, o si estas están hechas de cordón fino, las correas podrían 

enrollarse entre sí durante el volteo, lo que podría dificultar el 

lanzamiento. Este problema se presenta con menor frecuencia cuando las 

correas están separadas. 

Diferenciación de Usos según el Tipo de Sujeción 

A partir de estos detalles, podemos observar que las técnicas 

convencionales e italianas son más adecuadas para hondas ligeras, ya que 

permiten un volteo rápido y eficiente, con menor riesgo de enredo de las 

correas. En contraste, para un tiro de precisión, las técnicas de precisión y 

mixta son preferibles, ya que garantizan un control superior del proyectil 

al mantener las correas juntas. 

La elección de la técnica de sujeción dependerá del tipo de honda que se 

utilice y del objetivo del lanzamiento, ya sea para obtener potencia en el 

disparo o precisión en el tiro. 

Lanzamiento con Proyectil Fusiforme y la Importancia de la Técnica de 

Sujeción 

Cuando utilizamos un proyectil fusiforme en el lanzamiento, la técnica de 

sujeción juega un papel crucial, ya que buscamos un lanzamiento de 

punta para una mayor precisión. En este caso, es precisamente la 

separación de correas proporcionada por la técnica convencional la que 

nos permite controlar la posición de salida del proyectil, asegurando que 



este sea lanzado de forma correcta. Por lo tanto, las técnicas italiana y 

mixta no son adecuadas en este contexto y deberían ser descartadas. 

Diferencia entre la Técnica Convencional e Italiana 

Es interesante notar una diferencia clave entre la técnica convencional y 

la italiana: ambas invierten la posición de la correa de disparo, lo que 

provoca que el proyectil gire en sentidos contrarios en cada una de ellas. 

En los estilos de lanzamiento horizontal normal y lanzamiento inclinado, 

la posición de la mano en el disparo es la misma (como se muestra en la 

figura), lo que hace que, con la técnica convencional, el proyectil gire 

hacia adelante, produciendo una deriva hacia abajo y un alcance 

reducido. Por otro lado, con la técnica italiana, el proyectil girará hacia 

arriba, lo que podría resultar útil para alcanzar mayores distancias, similar 

a la dinámica que se emplea en el golf. 

Consideraciones sobre la Deriva en el Lanzamiento 

Cabe destacar que estamos hablando de proyectiles con deriva, y aunque 

esta característica puede tener aplicaciones específicas, como en el caso 

del golf, generalmente se deben evitar. Por otro lado, al emplear el estilo 

recomendado, la posición de la mano en el disparo será hacia abajo, lo 

que generará derivas laterales (a la derecha o izquierda) según la técnica 

que utilices. 

Es importante comprender cómo los pequeños ajustes en la sujeción y 

posición de la mano pueden afectar tanto la precisión como el alcance de 

tus disparos, especialmente cuando se usan proyectiles fusiformes. 

 

La Técnica Italiana y Mixta: Precisión y Control en el Disparo 

La técnica italiana, especialmente cuando se combina con la técnica 

mixta, destaca por su capacidad para ofrecer un mayor control de 

precisión en el momento del disparo. Este control se logra principalmente 

gracias a la acción del dedo que realiza la retención, que afina la dirección 

del proyectil en el instante de la liberación. En otras palabras, el dedo que 

retiene el proyectil es el que realmente dispara, ya que controla la 

trayectoria del proyectil a través de la correa. Este control se ve optimizado 



cuando se utiliza el dedo índice para la retención, en lugar del dedo 

medio. Al probar ambos, la sensación de control es mucho más clara y 

precisa con el índice. 

Ventajas y Desventajas de la Técnica Italiana 

Aunque la técnica italiana ofrece estas mejoras en la precisión, sus 

cualidades se ven empañadas por algunos inconvenientes. Uno de los 

principales es la dificultad de giro de las cuerdas cerca de la sujeción. 

Además, la sujeción entre pulgar y dedo medio puede resultar algo 

artificiosa y menos natural que otros métodos. 

Por el contrario, la técnica convencional, con su sujeción ergonómica y 

más natural, sigue siendo la opción más intuitiva y cómoda para la mayoría 

de los lanzadores. La facilidad y fluidez con que las cuerdas giran en la 

sujeción convencional hacen que sea, en muchos casos, la técnica 

preferida por quienes buscan un estilo de lanzamiento eficaz y cómodo a 

largo plazo. 

Al final, la elección de la técnica dependerá de tus objetivos específicos y 

de cómo te sientas más cómodo controlando la precisión y el alcance de 

tus disparos. 

 

Tiro de Precisión: El Camino Hacia la Perfección 

Finalmente, después de semanas o incluso meses de práctica constante, 

hemos llegado a la fase de perfeccionamiento del tiro de precisión. A lo 

largo de este proceso, he evitado especificar la duración exacta de las 

prácticas, ya que lo más importante es que cada uno alcance los objetivos 

propuestos, sin importar el tiempo que tome. Cada persona es única, y es 

esencial respetar el propio ritmo de aprendizaje para lograr un progreso 

efectivo. 

El recorrido hasta este punto ha sido intenso y, posiblemente, largo, pero 

hemos evitado tomar atajos que, a la larga, podrían perjudicarnos. A estas 

alturas, hemos desarrollado un estilo propio, con el que ahora poseemos 

un control considerable de la puntería. Es probable que, durante este 

proceso, hayamos eliminado los defectos que impedían lograr resultados 



consistentes. En otras palabras, hemos alcanzado un nivel en el que 

podemos concentrar el tiro de manera clara y precisa. 

Este es el punto donde el perfeccionamiento y la regularidad en los 

resultados ya no son solo una posibilidad, sino una realidad alcanzable. 

 

La Precisión Sin Límites de la Honda: La Habilidad del Hondero 

Los relatos de la antigüedad clásica han destacado la asombrosa precisión 

de los honderos baleares y aqueos. Se cuenta que estos guerreros, en 

combate, eran capaces de acertar no solo en la cabeza de sus enemigos, 

sino incluso en la parte exacta del rostro que deseaban. Este nivel de 

destreza plantea una pregunta: ¿Hasta dónde llega la precisión de la 

honda? ¿Cuál es su límite? La respuesta es clara: No tiene límite. 

Nos referimos a la honda en su forma más pura, a su estructura simple y 

primitiva, que no impone limitaciones inherentes a la puntería. 

Técnicamente, su precisión puede ser comparable a la de un arco, o 

incluso casi igual a la de un arma de fuego, gracias a la simplicidad y la 

libertad de sus mecanismos, los cuales permiten un control absoluto sobre 

el lanzamiento. Con una honda bien construida y proyectiles de buen 

diseño balístico, todo depende de la destreza del hondero, una habilidad 

que no conoce fronteras. 

Es en esta habilidad donde nos enfocamos en esta fase de aprendizaje, ya 

que es necesario alcanzar un dominio completo de la técnica correcta y 

una concentración impecable en cada disparo. Sin esto, el progreso será 

lento y los resultados, aunque sorprendentes en algunos casos, no serán 

consistentes. Sin la concentración y el control necesario, los fallos pueden 

ser tan notorios como vergonzosos, y el tiempo dedicado no será 

productivo. 

Este es el momento de desarrollar una habilidad sin límites, como la de 

aquellos antiguos maestros de la honda. Con práctica, paciencia y 

dedicación, el perfeccionamiento de esta destreza puede llevarnos a un 

nivel de precisión extraordinario. 

 



Afinando la Técnica: La Postura y la Concentración en el Tiro de Precisión 

Comenzamos con un afinamiento de la técnica, y la primera consideración 

es la postura inicial. Si optamos por el volteo horizontal, la mejor postura 

es sin duda la posición griega. En esta, el cuerpo se coloca claramente de 

lado, ligeramente inclinado, adaptándose a las preferencias personales de 

cada hondero. Lo fundamental en este entrenamiento de precisión es la 

comodidad y naturalidad de los movimientos. La mano derecha debe 

quedar cerca de la oreja derecha, y las correas de la honda deberían estar 

a la altura de nuestra vista. Esta es la configuración recomendada si 

usamos la longitud estándar de la honda. Si decidimos utilizar una honda 

larga, la mano derecha se desplazará algo más atrás, acercándose a la 

parte posterior de la cabeza, tal como se ve en las representaciones de las 

monedas griegas, que reflejan el uso de hondas largas por los griegos. 

Si preferimos el volteo inclinado, la mejor postura inicial será la de espera, 

aunque también podría ser válida la postura de reposo. 

Ahora volvamos al volteo horizontal, el estilo preferido tanto por el autor 

como por muchos honderos de la antigüedad, como los griegos, baleares 

y romanos. Si nuestra técnica fuera la de volteo inclinado, los 

procedimientos que vamos a describir pueden aplicarse fácilmente. 

La posición griega tiene la ventaja de permitirnos alinear la puntería 

siguiendo la visual de las correas. Si bien esta acción puede parecer más 

psicológica que técnica, descubriremos que, en el tiro de precisión, los 

factores psicológicos juegan un papel clave. Por "efecto psicológico" no me 

refiero solo a la "sugestión", que es muy importante, sino al proceso de 

visualización del blanco. En otras palabras, se trata de situar mentalmente 

el objetivo y asegurarnos de que nuestra mente "conozca" su posición. 

Este proceso requiere unos instantes de concentración profunda, un 

momento de ensimismamiento, donde nos centramos en el blanco, lo 

sentimos y lo hacemos nuestro. 

Este enfoque mental es crucial, ya que es el primer paso para alcanzar una 

puntería precisa y constante. El control psicológico en el tiro de precisión 

es tan importante como la técnica física, y desarrollar ambos aspectos es 

lo que nos permitirá mejorar de manera constante y efectiva. 



 

La Postura Griega y el Volteo en el Tiro de Precisión 

Una de las consideraciones clave al utilizar la postura griega es la tensión 

ejercida sobre la honda. Es importante aclarar que no se trata de tensar la 

honda como un resorte que "salta" al liberar la bolsa. El objetivo es evitar 

que, al iniciar el volteo, la honda se caiga hacia abajo y pierda el plano 

establecido. Una ligera tensión en las correas es suficiente para mantener 

el equilibrio y asegurar que los brazos se mantengan relajados mientras 

establecemos la puntería. 

En cuanto a la sujeción de la bolsa, esta debe hacerse con dos dedos, 

generalmente el pulgar y el índice, o de cualquier otra forma que permita 

una liberación limpia y sin obstáculos, manteniendo intacto el plano de 

volteo inicial. Antes de soltar la bolsa, es fundamental levantar 

ligeramente el plano de volteo, asegurando que la bolsa pase por encima 

de la cabeza para optimizar el disparo. 

El número de giros en el volteo también es esencial para lograr una 

ejecución precisa. Es importante destacar que un volteo excesivo suele ser 

un signo de inseguridad y de no tener la puntería bien establecida. Para un 

volteo eficaz, uno o dos giros son suficientes. El primer giro es necesario 

para fijar el plano de volteo definitivo. El segundo giro sirve para generar la 

velocidad necesaria y que el proyectil comience a moverse hacia fuera, 

permitiéndonos sentir su inercia. El tercer giro es el que incluye el disparo: 

comienza cuando la bolsa pasa por delante de nuestra frente, momento 

en el cual el brazo inicia la apertura de la trayectoria hacia la izquierda. La 

mano gira ligeramente hacia adelante, pasando por encima de la cabeza y 

hacia atrás, lo que marca el inicio del disparo. 

Los giros adicionales no cumplen ningún propósito más allá de la posible 

necesidad de afinar la puntería, lo que puede alargar el volteo si no se 

siente la seguridad de acertar. 

Curiosamente, el volteo de tres giros parece haber sido utilizado en la 

antigüedad por los honderos baleares, tal como se menciona en las 

fuentes latinas. Este método fue altamente eficaz para lograr una mayor 



precisión en el disparo, y sigue siendo una técnica relevante para los que 

buscan perfeccionar su habilidad. 

Dominar este proceso es clave para asegurar una puntería precisa y 

efectiva, que es la base del tiro de precisión con honda. 

 

La Precisión en el Tiro con Honda: El Rol del Inconsciente 

A diferencia de otras disciplinas de tiro, como el tiro con arco o pistola, 

donde el control de cada detalle es fundamental y consciente, el tiro con 

honda no se puede manejar de forma voluntaria de la misma manera. En 

disciplinas como el arco o la pistola, uno tiene pasos concretos que seguir 

cuidadosamente: visualizar el blanco, inmovilizar las miras, y apretar el 

gatillo de forma lenta y controlada. Es un tipo de tiro estático, donde la 

precisión depende de la calma y la lentitud de los movimientos. 

El tiro con honda, por otro lado, es un ejercicio dinámico que se ejecuta a 

alta velocidad. Intentar controlar de manera consciente el momento 

exacto de la liberación o la alineación de la trayectoria con el blanco sería 

una tarea imposible. Este tipo de precisión debe ser gestionado por el 

inconsciente, que se encarga de la mayoría de los ajustes finos sin que 

nuestra mente consciente intervenga. 

Lo único que debemos hacer conscientemente es concentrarnos en 

movilizar nuestras emociones y deseos, y escuchar la voz interior del 

inconsciente que nos indica que estamos listos. Una vez que hemos 

establecido la puntería en la postura griega, lo que puede llevarnos 

algunos instantes, los movimientos deben desencadenarse de manera 

fluida y continua, dejando que el inconsciente tome el control. Este 

proceso es similar al de un saltador de trampolín: después de unos 

momentos de total concentración, deja que su cuerpo realice las 

volteretas sin intervención consciente. 

Es en esa fase de concentración donde se fijan internamente los 

movimientos precisos, aquellos que nos conducirán al éxito en el tiro con 

honda. La clave está en confiar en los mecanismos automáticos del cuerpo 



y permitir que el inconsciente guíe el lanzamiento, produciendo resultados 

exitosos de forma natural. 

 

La Concentración en el Tiro con Honda: Técnicas y Variaciones 

Existen tiradores que, en lugar de concentrarse antes de comenzar el 

volteo, lo hacen durante el mismo proceso. Es decir, establecen la puntería 

mientras están en plena acción de voltear. Este enfoque lleva a un número 

variable de giros según el estado de concentración del tirador. En cierto 

modo, esta actitud es comparable al saltador de trampolín que, al saltar a 

la carrera, va concentrándose durante el proceso. Sin embargo, a veces, 

este tirador tiene que frenar momentáneamente porque aún no ha 

alcanzado el "punto" de concentración adecuado. 

A pesar de este pequeño inconveniente, el volteo durante la 

concentración tiene una ventaja clave: permite establecer previamente 

una alineación estable del plano de volteo y disparo. Esta fase de 

concentración en movimiento resulta más inmediata y gratificante, pues 

los resultados llegan con mayor rapidez. 

En las primeras etapas de perfeccionamiento, este enfoque puede ser útil, 

ya que genera un sentimiento de progreso rápido. Además, es posible que, 

de manera natural, el tirador haya adoptado este proceso como parte de 

su aprendizaje. Si decidimos empezar por este método, no será necesario 

comenzar con la postura griega. Bastará con iniciar el volteo directamente. 

No obstante, mi recomendación es que, si aún no se ha adoptado este 

enfoque, se haga lo antes posible. El volteo de tres giros debe ser parte 

del entrenamiento, ya que permitirá desarrollar la técnica y llegar 

rápidamente al automatismo. Con la práctica continua, cada giro adquirirá 

su propia función, desde el inicio del volteo hasta el momento de disparo, 

logrando así una fluidez y efectividad natural en el proceso. 

 

 

 



Las Emociones en el Tiro con Honda: Clave para la Precisión y el Éxito 

Cuando hablamos de puntería, aquellos familiarizados con otros deportes 

pueden reconocer la emoción de concentrarse en el objetivo. Para 

quienes no lo tienen tan claro, basta decir que esta emoción puede 

desarrollarse con gran intensidad, experimentando el placer de la 

precisión en su máxima expresión. Piensa en palabras o pensamientos que 

te despierten una fuerte sensación de éxito, como "acertar", "triunfar", 

"perfección" o incluso en el deseo de vencer un obstáculo o adversario. 

Cualquiera de estas ideas puede movilizar la energía interior necesaria 

para alinear la mente con el objetivo. 

En la fase de establecimiento de la puntería, es fundamental conectar con 

esa emoción, desear profundamente acertar en el blanco, y experimentar 

el placer anticipado de lograrlo. Sentir que somos capaces de alcanzar el 

objetivo es clave. Una vez el impulso inconsciente se activa, el proceso de 

tiro se desarrollará de manera espontánea. En este momento, debemos 

intensificar nuestra sensación de estar a punto de lograr el impacto 

mientras los movimientos se ejecutan automáticamente. 

Este proceso psicológico pronto se convertirá en un hábito bien arraigado, 

fusionado con el tiro en sí. Sin embargo, hay que tener en cuenta que, 

debido a las emociones, habrá días en los que la puntería sea más precisa 

que otros, en función de nuestro estado de ánimo, vitalidad y enfoque 

emocional en ese momento. 

Las emociones gobernarán nuestra puntería de manera sorprendente, a 

veces casi increíble. El simple deseo intenso de acertar será suficiente 

para que nuestros movimientos se desarrollen de manera controlada, a 

través de mecanismos de precisión inconscientes que se activan por el 

impulso emocional. 

Antes de movilizar las emociones de la puntería, existe un proceso 

fundamental: la toma de puntería o la definición del objetivo. Este 

proceso también ocurre a nivel inconsciente y establece la relación entre 

el blanco y nosotros: distancia, tamaño, altura, etc. Además, se consideran 

otras variables, como la postura y el apoyo sobre el suelo. Todos estos 

datos se almacenan en nuestra mente de manera inconsciente, 



impulsados por la emoción de enfrentarnos al objetivo, conocerlo y 

dominarlos. Con el tiempo, nos sentimos más conectados con el blanco, 

haciéndolo nuestro y alcanzando con mayor facilidad la precisión deseada. 

 

Entrenamiento para la Precisión en el Tiro con Honda: Automatismos y 

Emociones 

Todo lo aprendido hasta ahora sobre el desarrollo de la precisión en el tiro 

con honda se puede resumir en dos áreas clave de práctica: 

entrenamiento de los automatismos del tiro y entrenamiento emocional. 

El entrenamiento de los automatismos consiste en la práctica intensiva 

del lanzamiento utilizando un volteo de tres giros. Este ejercicio debe 

realizarse de forma rápida, sin sobrepensar los movimientos. Comenzamos 

desde la posición griega y culminamos con el disparo, dejando que los 

movimientos fluyan de manera natural. 

En esta etapa inicial, no nos centraremos en movilizar emociones de forma 

deliberada, sino que dejaremos que aquellas emociones que surjan de 

manera espontánea guíen el proceso. Lo más importante no es la precisión 

final en el primer momento, sino que los disparos sigan la dirección 

correcta. El objetivo principal será desarrollar una secuencia de 

movimientos fluida, rápida y encadenada, para que el proceso se convierta 

en un solo movimiento continuo. A lo largo de la práctica, se busca 

también aumentar la potencia y la direccionabilidad de cada disparo. 

Este tipo de entrenamiento tiene como finalidad automatizar los 

movimientos, para que con el tiempo el cuerpo y la mente actúen de 

forma sincronizada, sin tener que pensar conscientemente en cada paso. 

Con la práctica constante, los automatismos se afianzarán, permitiendo 

una mayor precisión en el tiro a medida que avanzamos en el proceso de 

aprendizaje. 

Entrenamiento Emocional en el Tiro con Honda: Cultivando la Precisión a 

Través de las Emociones 

Una vez que hemos consolidado los automatismos del tiro, es momento 

de adentrarnos en la siguiente fase del aprendizaje: el entrenamiento 



emocional. En este punto, debemos dejar de lado los movimientos y los 

automatismos, y concentrarnos únicamente en las emociones. Es el 

momento de cultivarlas y hacerlas aflorar con intensidad, porque será a 

través de ellas que los automatismos surgirán de manera casi espontánea 

cuando llegue el momento adecuado. 

Este proceso requiere práctica continua y una total concentración en las 

vivencias emocionales. Es aquí donde comenzamos a controlar los 

resultados y evaluar la precisión de nuestros disparos. Para ello, nos 

situaremos a una distancia media del blanco, aproximadamente a unos 30 

metros. Un disco de chapa de un metro de diámetro es ideal como 

objetivo, colgado de un soporte que permita su oscilación. De esta 

manera, los impactos serán fácilmente detectados por el sonido, dándonos 

una retroalimentación clara. 

En esta etapa, utilizaremos proyectiles de peso y forma controlada, como 

arcilla o piedra trabajada, que nos permitirán mejorar la precisión de 

nuestros lanzamientos. No debemos desanimarnos si al principio no 

conseguimos muchos impactos en el blanco. Con el tiempo, nuestros 

disparos comenzarán a acertar con mayor frecuencia, haciendo sonar el 

gong del triunfo. 

A medida que avanzamos, iremos reduciendo el tamaño del blanco, lo 

cual nos ayudará a perfeccionar aún más nuestra puntería. Es importante 

destacar que, en este ejercicio, no estamos buscando simplemente 

aproximarnos al blanco, sino acertar en él, sin medias tintas. No existen 

puntuaciones intermedias: el objetivo es el éxito o el fallo. 

Para seguir mejorando, es recomendable ejercitar la precisión a diferentes 

distancias y practicar con distintos tipos de objetivos naturales en 

entornos como el campo, lo que agregará variedad y desafío al 

entrenamiento. 

Este enfoque emocional en el tiro con honda nos ayudará a llevar nuestra 

puntería al siguiente nivel, desarrollando una conexión profunda entre la 

mente, el cuerpo y el objetivo. 

 



El Poder del Entrenamiento Continuo: La Magia de la Precisión en el Tiro 

con Honda 

Continuar brindando pautas detalladas sobre este método de 

entrenamiento sería restarle protagonismo al propio proceso de práctica y 

al papel fundamental de la psicología personal de cada hondero. En esta 

fase, es el trabajo constante y la dedicación lo que realmente cuenta. Cada 

individuo es único, y el camino hacia la precisión es una experiencia muy 

personal que se desarrolla a través de la práctica continua. 

Lo que podemos asegurar es que, con el procedimiento descrito, el 

objetivo de acertar de manera consecutiva en el mismo punto exacto de 

un blanco puede volverse una realidad, desafiando incluso las leyes de 

probabilidad. Además, es posible lograr aciertos sorprendentes en blancos 

extraordinariamente pequeños, a los que, en principio, podríamos haber 

disparado solo por probar suerte. 

Es en este proceso de aprendizaje donde, poco a poco, el tiro con honda se 

convierte en una auténtica habilidad de precisión, donde el control y la 

concentración se alinean con la intuición y la emoción, dando lugar a 

resultados verdaderamente impresionantes. 

 

Comprobar la legislación en cada comunidad 

                                                    Erik el rojo 


