ASD Arcieri Rocca di San Quirico 1983

MANUALE
PER CORSI DI TIRO CON L'ARCO




Introduzione

Gli arcieri piu esperti che effettuano tiri, ci ptscono non solo per la
precisione, quanto per la costanza. Se notiammidolpi non hanno solo
il grande pregio di finire sempre o quasi sempriebgusaglio ma anche
quello di colpire il bersaglio sempre in una mendesizona. Se notiamo
bene ogni singolo movimento dell'arciere ci accamgp che il gesto e
sempre svolto allo stesso modo, quasi senza séatzo modo che sembra
automatico.

Questo si ottiene solo con un duro allenamento aquedle I'arciere
acquisisce un controllo ed una percezione incondte rendono
I'esecuzione del tiro quasi sempre uguale anchiando tempi, luoghi,
modi e condizioni.

Per arrivare a questo livello sono necessarie aigk migliaia di frecce,
se non centinaia di migliaia di frecce, che perameitdi sviluppare quello
che possiamo chiamare lmémoria motoria dell'arcieré

Il gesto tecnico in sé € un sussegquirsi di movimsemmpre uguali che
coinvolgono gli stessi muscoli e gli stessi nerellam medesima maniera
ogni qual volta si scocca una freccia.

Agli inizi degli allenamenti i movimenti che portarallo scoccare della
freccia non saranno fluidi ma appariranno macchjrpgesto € dovuto sia
dai numerosi controlli consci che fa l'arciere,d@apreoccupazioni come il
colpire il bersaglio o il ricordarsi l'esatto mownto. Quando questi
pensieri saranno messi da parte, l'arciere divarrutt'uno con l'arco ed |l
movimento acquisira fluidita, precisione e costanxilesecuzione poco
fluida dei movimenti contribuisce sicuramente ankeheondizione fisica.

La sequenza dei movimenti e delle azioni verratuifgea memoria come
una poesia nella mente dell'allievo che avra tingirsbagliare, mentre
sara come un istinto naturale per il maestro.

Oltre che consentire dei movimenti piu fluidi edaumaggiore accuratezza
e precisione nei colpi, l'allenamento consentilaralere di sviluppare



anche dei meccanismi che andranno ad influireesoliomia delle risorse
mentali e fisiche.

Quando l'arciere avra raggiunto uno stato in ciEequenza dei gesti sara
automatica scattera in lui un miglioramento naturdélle prestazioni ed
una diminuzione delle energie spese.

Preparazione e gesto tecnico

Prova ad agganciare fra loro gli " indici " delleetmani sotto il mento, e
tira!

Devi usare i muscoli della schiena (area scapoleral®).

Tira piu forte che puoi, e lascia andare di colpgdancio delle tue dita.
Inevitabilmente, ti troverai con le scapole in chita verso la spina
dorsale.
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Mantenendo questa posizione, stendi il braccio'adetl (Sx per arciere
destro - Dx per arciere sinistro).

Se immagini di avere un arco in mano, a questogtiménderai conto che
il braccio dellarco si verra a trovare fuori dallmea di partenza,
praticamente spostato verso l'esterno.
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Se hai fatto tutto questo, hai eseqguito correttaenigtigesto tecnico".

Posizione

Fondamentale € innanzitutto avere un buon appoghierreno, essere
stabili sulle gambe e sul busto assicura una p@siguale ed efficiente
anche nel lungo termine.

Le spalle ed i piedi devono essere allineati véréersaglio in modo da
evitare torsioni del busto, il corpo deve esse&tt@rsenza ondeggiamenti
di nessun tipo.

Le posizioni consigliate sono due: quella normadgiella aperta.




Nella posizione normale una linea immaginaria, émtg alla punta dei
piedi, dovra essere diretta al centro del bersaglio

Se avete forti differenze di lunghezza/avambraccise appartenete alla
categoria body builder (muscolature grosse) vi stiggo questo tipo di

posizione perché facilita I'allineamento avambraieccia.

Occorre fare molta attenzione alla posizione d&dgdella mano dell'arco
perché avremo creato un angolo maggiore. Un'altcbl@matica che

potrebbe avverarsi € la rotazione delle ossa deihbaallineandolo al

bersaglio.

Detta rotazione annullerebbe i "PRO" della posieiaperta.



La distanza ottimale fra i due piedi € uguale #imhezza delle spalle,
anche se la posizione dei piedi puo variare a skcdelle caratteristiche
antropomorfiche dell'atleta.

Il peso del corpo deve cadere esattamente a naetalfre piedi mentre si
deve cercare di mantenere una posizione il piuatnfole e naturale
possibile, sia per non stancarsi eccessivament@eaiehé sarete meno
portarti a cambiarla durante I'esecuzione del tiro.

Incocco della Freccia

Una volta che si e trovata la giusta postura ecaatla freccia dalla
faretra con la mano destra bisogna incoccarlacalida.

Per incocco si intende l'assicurare la corda n&lfjlio posto nella parte
finale della freccia, l'incocco ottimale avvieneaqdo la “penna indice”



(quella che in genere € di un colore diverso dallie) formi un angolo di
90° con la corda come riportato qui sotto.

irvdice

Successivamente si passa all'aggancio delle ditasrda, € bene tenere
a mente che una pressione diversa sulla corda peodn effetto molto

variabile sulla traiettoria della freccia e quirgiconsigliato soprattutto
all'inizio cercare sempre una pressione sulla atggessoché uguale a
guelle gia sperimentate con successo.

La corda va agganciata posizionando prima il mesibanulare e per

ultimo l'indice della mano destra (sinistra peramuini) sulla corda (tra la
seconda e la terza falange).
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Il dorso della mano deve formare una linea retiaauoon il polso.



Si raccomanda di tenere l'indice e il medio leggamia distanziati (un
paio di millimetri) dalla cocca della freccia ancper evitare che nel
momento della scoccata si tocchi la coda dellaciagco che questa
rimanga “attaccata” causando una deviazione naedela mira.
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Si puo usare una patelletta (una specie di gugosito) per proteggere
le dita e per uniformare la pressione della cordia stesse.

Gia dal medioevo si era capito che era l'anulaneitil debole e questo
I'avrebbe portato a soccombere rispetto alle adlita piu forti che
avrebbero finito per portare la forza "in alto"l{swspalle).

Gli arcieri, fin da allora, seguono questa regoanandata verbalmente:

* indice - la mira

» medio - la direzione

e anulare - la forza

Mediante l'uso di questa semplice regola risultadifficile disequilibrare
il tiro e aggrapparsi alla corda come se a leiddegata la nostra vita.

Impugnatura dell'arco

Dopo aver proceduto all'incocco della freccia sitoalla la posizione della
mano sull'impugnatura, da notare che la variazideléalloggiamento o

delle pressioni delle mano sull'impugnatura prownock variazione della
traiettoria in maniera significativa per tanto cieedovrebbero essere il piu



costanti possibili, un duro allenamento fara comgpmla mano le dovute
correzioni di impugnatura e di pressione in modoomscio in modo da
poter correggere il tiro.
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La posizione della mano dell'arco e quindi fondatalen deve essere
mantenuta con polso e dita completamente rilassate.
Il punto di pressione deve seguire iaéa della vitd.

J'{ Peofo o presrione

All'inizio soprattutto, quindi, una volta trovataal giusta impugnatura la si
deve cercare di ripetere per ogni freccia scoccata.
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Possiamo distinguere tre diverse impugnature, ogroam caratteristiche
diverse ma tutte con il comune obiettivo di spirgkxr mano nel punto
pivot.

L'impugnatura puo essere alta, media o bassa, diasdipende dalla
morfologia della mano e dallo stile del tiro, quindria da arciere ad
arciere.

Qualsiasi sia l'impugnatura che adottate la mane dessere morbida e
rilassata e dovete considerare il braccio dell'gqeello che lo regge)
come un prolungamento dell'arco stesso, quindi tdogievenire una cosa
sola con la vostra arma.

Pre-trazione

Impugnato l'arco e mantenendo la posizione allmeatso il bersaglio si
Inizia ad esercitare una leggera trazione sulldaasando le braccia (pre-
trazione), questo movimento servira a “rompereetira dell'arco” ed a
preparare la trazione vera e propria.

Durante l'esecuzione di questo gesto le spalle rdevessere basse e
parallele al terreno (senza pero esagerare cooriatiira della postura),



guesta posizione dovra essere mantenuta per atthurkta del tiro, il
polso della corda deve essere diritto e rilassato.
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Il peso ora deve iniziare a spostarsi leggermeatecentro del punto di
appoggio verso la gamba anteriore in contemporaoealinizio della
tensione della corda.

Trazione

Un errore che si commette soprattutto all'iniziguello di effettuare la
trazione usando i muscoli delle braccia. Questeeda, viene effettuata
usando i muscoli della spalla e della schiena;lgdelle braccia hanno un
ruolo solamente nella primissima parte della tnagiehe abbiamo gia
visto (pre-trazione).

Tenere in considerazione tutto questo avra I'effdttprodurre un rilascio
della corda esplosivo ed esente da tensioni aumantsia la gittata che la
precisione del tiro.

Sono tre le azioni dinamiche possibile per effetda trazione:

* Anteriore - push
« Posteriore - pull
« Compensata - push&pull



Sono rari gli arcieri che effettuano una trazionetesore — push
(spingere), vale a dire spingere in avanti l'ass®enhdo ferma la corda.

La trazione posteriore pull (tirare) comporta, ioeedegli spostamenti
laterali e dei cambi di pressione che si vanno arehipercuotere su una
scorretta torsione del polso sull'impugnatura, tugeer effetto di un
carico di lavoro non bilanciato. Questi scompemsiranno ad influenzare
negativamente sulla precisione del tiro.

L'ultima, impropriamente detta push&pull, consistlo spingere con il
braccio sinistro (per i destri) I'arco in avantiirare con il destro (sempre
per i destri) la corda indietro, questo metodoltasessere il piu efficace
ed il pit economico a livello di dispendio di enecgparticolarita, questa,
dovuta al fatto che lo sforzo € equamente distiibira le due braccia.
Ovviamente gquesto ¢ il piu usato e quello congmlia

Il braccio dell'arco deve assumere soltanto il sudi leva in modo da
essere esente da torsioni o irrigidimenti. Il braatell'arco ha un compito
Importantissimo quale quello di essere usato pendgere la mira e
pertanto la sua funzione va esaminata attentamente.

Le spalle devono restare parallele al terreno bdsto eretto in quella che
viene chiamata la posizione a “T".
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Possono capitare anomalie nella conformazione dwicip o posizioni
sbagliate, una rotazione del gomito favorira ilgzamgio della corda senza
contatti portando cosi ad una corsa piu fluidaadstessa ed a minori
possibilita di bruciature da sfregamento. La raiaei del gomito e della
spalla dipende fortemente dall'elasticita deglissteed un buon
allenamento contribuiranno ad aumentarla velocidaanosi anche la
correzione di postura degli stessi.

La forza per esercitare la trazione deve seguieetraiettoria retta la cui
direzione é opposta a quella indicata dalla freccia
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I movimento deve essere eseguito in modo armoni@sdo e fluido
evitando scatti e movimenti scomposti dando cogbksibilita al deltoide
di esprimersi al massimo della sua potenza. Si dexbe evitare che la
postura assunta all'inizio cambi all'esercizioalébrza.

Si verifica a volte anche che la spalla dell'arale $n fase di trazione. La
causa di questo puo essere ricercata in genermisfarzo eccessivo delle
braccia per effettuare la trazione (arco molto Jluro

Durante la tensione, eventuali tremori dovuti aflita dal clicker
potrebbero imputarsi ad uno squilibrio tra il muscagonista ed il suo
antagonista e pertanto si consiglia di rinforzangiu debole. Altra causa
dei suddetti tremori potrebbe risiedere in un amnon appropriato.



Come visto in precedenza viene tramandata frargiem I'associazione
forza ed anulare e per questo € importante eserddaforza proprio su
guesto dito. Solo in questo modo sara possibilgwese una trazione
fluida e regolare generata dall'intero compless@aigo e non dal bicipite
e dalle spalle e si evitera lo spiacevole effattoui indice e medio portano
in alto le forze.

Ancoraggio

Si deve tendere larco (trazione) in allineamentin al bersaglio
estendendo il braccio dell'arco (sinistro per itdewverso il centro del
bersaglio e portando il braccio e la mano destidirezione opposta verso
la posizione di ancoraggio.

Esistono due tipi di ancoraggio: centrale o lateréla scelta del tipo di
ancoraggio principalmente € in funzione delle d¢armtiche
antropomorfiche dell'arciere.
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Il primo, ha il vantaggio di avere un maggio cotgasul viso e di
conseguenza maggiore ripetitivita, evita anchendiage in sovrallungo,
per contro c’¢e il pericolo di inclinare il capo @avanti.




Il secondo, piu veloce e confortevole permette umigliore azione
dinamica e facilita la mira con un solo occhio sliuha pero per contro la
facilita di sovrallungo.

A prescindere dalla scelta che andremo a fare,nemhaconcetto che |l
miglior ancoraggio risulta essere quando la coodaa tre punti sul viso
(mento, labbra e centro-naso) ed il bordo della dioia poggia sulla
superficie superiore del dito indice.

Al termine dell'ancoraggio la posizione di arrivovda essere quella
illustrata dalla figura sempre mantenendo i princle hanno regolato la
nostra postura fino ad ora.

A questo punto avviene la chiusura delle scapaenfressione) visto che
ormai la trazione dell'arma &€ completata.



Mira

Avendo trovato l'ancoraggio, ultimo momento di déiQuo fra le forze
prima di scoccare si puo iniziare a mirare, ciogrgoporre lo spillo del
mirino (o la tacca nell'arco) al centro del bergagl

Contemporaneamente si debbono contrarre i musetiia gchiena per
perfezionare il lavoro di trazione o, quantomerer, pantenerlo.

La mira puo essere effettuata sia con un solo ocelperto che con
entrambi, in mancanza di un occhio fortemente dantm si pud mirare
con entrambi gli occhi aperti, l'unico svantaggia énaggiore influenza di
quello che ci sta attorno sulla nostra concentrezidovuta al maggiore
campo Visivo.

Per una corretta mira fissate una sorta di besaghmaginario da
associare ad ogni distanza, chiamerete questodhierSzona di riuscita”,

mirate verso quella zona senza soffermarvi troppalisun punto troppo
preciso. Infatti la mira esasperata crea soltaatmdalla fluidita del gesto
con gravi conseguenze per la rosata.

Costruite nella vostra mente una sorta di “binagbé parte dall'incocco
della freccia, passa per la punta della stessarradh dino al bersaglio,
guesta sara la traiettoria che la freccia dovrauisegper colpire il
bersaglio.



Alcuni arcieri prediligono mettere a fuoco la pudtlla freccia per mirare,
mentre altri preferiscono fissare la loro attengieul bersaglio. Evitate di
tentare di mettere a fuoco entrambi gli oggetti untpte la vostra
attenzione su uno solo di essi.

La fase di mira deve essere breve sia per nonrgreoimn un eccesso di
concentrazione e per non stancare troppo sia leciararischiando cosi
movimenti non voluti al momento del rilascio, slaagchi.

Il tempo migliore per i vostri occhi che dovete iegare per la fase di

mira e fra i 6 e gli 8 secondi, infatti il livelldi concentrazione é alto ma
non eccessivo e I'occhio e al suo livello massimgedcezione, livello che

scendera fino al minimo superati i 13 secondi.

Rilascio

Continuando a mirare dovete ora rilassare le dieataattengono la corda,
mantenendo pero invariato il resto della posizione.

Questa fase si chiama "rilascio della corda”, ellgushe consente alla
freccia di partire e volare verso il centro deltvodersaglio.

Il rilascio € un‘azione che deve avvenire naturabgein conseguenza al
rilassamento della tensione nella dita. E' buonanaadn questa fase non
porre I'attenzione su di esso per far si che avwspgntaneamente.



Un pessimo rilascio pud anche essere dovuto ad attiva allungo
(normalmente troppo corto).

Se osserviamo il movimento del gomito in un movitoedi rilascio
corretto, possiamo vedere come questo si muoveh@octe all'indietro in
modo da aumentare la velocita della freccia. || imm@anto sbagliato é
invece guello in cui il gomito segue il senso délcia, segno questo che
le dita hanno rilasciato la freccia in modo noner@mo. Si ricorda infatti
che la corda dell'arco deve essere rilasciata e pmmicata, anche per
evitare fastidiose e sconvenienti vibrazioni.

Il movimento del gomito deve essere associato alladel braccio che

deve proseguire in direzione opposta alla freciamdo scivolare la mano
che prima teneva tesa la corda sulla guancia tradaa e lo zigomo come
in una lieve carezza, se il movimento non sareostatretto la mano

provochera una cosa simile ad uno schiaffo (a Wi colpisce anche il
viso) e la vibrazione dell'arco si propaghera patotil braccio sino alla

nuca.

Seguendo questi accorgimenti la freccia seguira tunaiettoria lineare
verso il bersaglio invece di “vibrare” nell'aria me compie il suo
percorso.

L'errore classica nel rilascio viene chiamato ‘[sprata”.



Il perché avviene, € motivato principalmente da terauta in trazione
dell'arco con le braccia, questo fa si che vengamavolte anche mani e
polsi nello sforzo, irrigidendoli.

Non avviene il gesto tecnico, e la corda per usdake dita "irrigidite”
sara sottoposta ad un attrito maggiore, la "S"fonmera in chiusura sara
piu accentuata, ed andra ad interferire sulla iddga della freccia e di
conseguenza sulla traiettoria.

Quindi la mano che prende la corda durante ladrezidovra avere un
aggancio scarico.

Un altro errore € non tenere rilassato il dorsdadelano che tiene la
corda, in gergo fare (campanella) e si evidenziando l'aggancio della
corda avviene coinvolgendo nella chiusura della ditche il palmo della
mano.

Risultato il dorso della mano non sara rilassatpiadi neppure allineato
alla freccia.

Follow-through

Anche dopo il rilascio bisogna restare nella posiei precedentemente
assunta fino al momento dell'impatto della frecbersaglio ed evitare



bruschi cali di tensione (abbassare subito il hoadell'arco), questa fase
si chiama follow-through

L'esecuzione del follow-trough ci consentira andnevvertire eventual
errori commessi e correggerli al tiro successivo.

In questa fase inizia il rilassamento corporectidalore, accompagnato da
alcuni respiri non eccessivamente profondi, sersigaa preparare il tiro
successivo sia a mantenere alto il livello di coti@zione.
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Considerazioni tecniche

Come abbiamo detto all'inizio tutti i momenti chempongono la struttura
del gesto all'inizio risulteranno effettuati:

- singolarmente
- in ordine cronologico
- con un controllo conscio

Di conseguenza la fluidita ne verra influenzataostgliamente le rosate
non potranno saranno meno precise ed accurate.

Allenandosi duramente si sviluppano gli automatisime permettono di
aumentare la fluidita dei gesti.

La causa di questo € dovuto al fatto che tutti vimenti sono svolti in

ordine cronologico (a volte anche contemporaneageat in modo

automatico con pochissimi (quasi nulli) controllitgho conscio od attivo e
la prima conseguenza, in termini di prestazionegagpresentata dalla
maggiore accuratezza.

L'acquisizione degli automatismi rappresenta ilmari passo verso
I'evoluzione tecnica di un arciere ma per la ctaresecuzione di un tiro
sono altresi importanti altre abilita specificheawiali quali:

EQUILIBRIO DINAMICO
RITMO ESECUTIVO
ALLINEAMENTI
EQUILIBRIO STATICO






