Dialoghi

ncora consigli fecnici... stavolta par-
liamo di arco ricurvo e di competi-
zioni e lo facciamo con la massima
autoritds in materia... lgor Piantoni.
lgor & campione europeo, cingue volte cam-
picne italiano e ancora non & niente se non
lo avete avuto in squadra e non lo avete visto
tirare.
| titoli contano, certo, ma melto di piu conta
la verifica sul campo... penso che avere ['op-
portunita di tirare insieme a lui sia stato il
premio piv grande della mia carriera sportiva.
Si leggono molti libri sull'argomento, si stu-
diano i manuali, ma osservare Igor sul pic-
chetto & piv illuminante di qualsiasi descrizio-
ne del tiro perfetto... e li, semplicemente.
Sempre uguale, indipendentemente dalla
pendenza, dalla distanza. Igor apre 'arco
sempre nello stesso modo, con la stessa incli-
nazione, imprimendo la stessa potenza, con
lo sguardo determinato di chi sa esattamente
dove andré la sua freccial
Parliomo prima di materiali, di attrezza-
fura, croce e delizia di ogni buon arciere.
E preferibile una freccia leggera e veloce
o pesante e stabile? E per la corda? Ve-
locitd o progressione?

“Per quanto riguarda la corda prdiligo i filati
migliori e non esagero col numero dei fili per
ottenere una chiusura veloce dopo il rilascio.
Questo comporta una minor resistenza afl‘aria
ed un minor allungamento della corda stessa;
oltre naturalmente ad un’uscita piv veloce del-
Ja freccia. E importante con una corda al limi-
te, manfenere un brace eigh corretto per I'arco
in base anche all’allungo e al rilascio dell‘ar-
ciere, ed anche provvedere alla sostifuzione
della corda stessa prima che presenti evidenti
segni di usura.

Anche per le frecce cerco sempre il miglior
compromesso fra velocitd e stabilitd. In passato
utilizzavo alluminio, ma oramai da anni mi
avvalgo delle Acc, aste in alluminio e carbonio
composito. Mi sembra che siano le migliori per
il mio tiro, le pits veloci... e anche se non lo fos-
sero, & importante che io ne sia convinto. Con
questo infendo dire che & fondamentale ripor-
re la massima fiducia nella propria scelta dei
materiali, poiché tale convinzione, a livello psi-
cologico, & di estrema importanza. Il buon firo
é privo di dubbi. Quanto alle aste pit pesanti,
le consiglio solitamente ad arcieri con problemi
emotivi, risultano piv stabili e consentono un
maggior controllo della traiettoria, specialmen-

te in caso di rilascio contratto ma come ho det-
to, per quanto mi concerne, privilegio le frecce
che escono piu veloci”.

Quanto & importante la ricerca di una
posizione correfta?

“E assolutamente fondamentale, specialmente
nel nostro tipo di firc. E uno degli errori che
maggiormente riscontro in gara osservando gl
aftri irare. lo do molta importanza alla ricerca
defla posizione sul picchetto. E fondamentale
mantenere dei corretfi piani di forza, utilizzan-
do il bacino come una “cerniera” che permetta
alla parte superiore del corpo di muoversi li-
beramente, poggiando su una bose stabile,
consenfendo di conseguenza la realizzazione
di una buona T che & I'unica garanzia per ot-
tenere ogni volta (esattamente) lo stesso aflun-
go. Fondamentale & anche rilassare i muscoli
prima del rilascio della corda, in particolar mo-
do i flessori delle dita della corda. He notato
che se tengo il polso morbido durante fa tra-
zione, anche il riluscio della corda risufta pit
pulito e mi consente di veder volare bene le
frecce”.

Personaggi come te hanno in serbo con-
sigli e segreti.

“Molto spesse in gara gli arcieri non conosco-



no a sufficienza il proprio arco e neppure il re-
golamento sportivo, oltre a non utilizzare cor-
reftamente il proprio corpo. Per la posizione e
la tecnica ¢'é un cammino personale impre-
scindibile, ma per alfre cose basta conoscere il
regolamento e fare un po’ di atfenzione. Ad
esempio, dovremmo conoscere bene la distan-
za massima alla quale é consentifo posizionare
i bersagli in base af gruppo di appartenenza.
Se vediamo una javelina che ci sembra molfo
lontana, dobbiamo pensare che comunque
non pud frovarsi a pit di frenta metri, per cui il
nostro alzo non sard quello che riserveremo ad
una lince. Tante volte le sagome vengono po-
sizionate in modo ingannevole, ma se cono-
sciamo bene il regolamento di quella prova
sappiamo che il margine di errore é basso. Un
alfro consiglio che sento di poter dare e che
per me rappresenta un punto fondamentale &
quello di stabilire degli obieffivi chiari da rag-
giungere. E importante farlo anche sulla sin-
gola gara... ad esempio io, ultimamente, mi
impegno a non realizzare mai un punteggio
inferiore a 400 ed anche se sembrava una so-
glia impossibile da raggiungere con la deter-
minazione sono persino riuscito ad olfrepas-

sarla. Detesto vantarmi e non voglio avere .+

V'arfar di farlo... racconio questo proprio

per softolineare I'importanza di porsi un
obieftivo chiaro e cercare di raggiungerlo
quanto prima, credo che questo alzi molto il fi-
vello prestazionale aftraverso la ricerca di un
proprio equilibrio, oftre a contribuire a liberare
la mente da fanti inutili dubbi.

Un altro problema che risconiro spesso negli
arcieri in gara & il famoso e femutissimo target
panic che frequentemente si manifesta col ri-
lascio della corda prima di aver raggiunfo un
ancoraggio sul volto, ma ne soffre anche chi
la trattiene troppo ed ha difficolta proprio a lo-
sciar partire la freccia pur avendo ben inqua-
drato la sagoma.

Il bersaglic, quando abbiomo dei problemi, ci
genera un'insicurezza nella coordinazione dei
movimenti e di riflesso il fattore psicologico
gioca un ruolo fondamentale nel nostro sport
dove raccogliamo il risultato in una frazione di
secondo. Il farget panic ci fa credere che non
siamo pit capaci di firare. Spesso, per superare
questa fase, siamo piU propensi a chiedere
aiuto agli altri piuttosto che a lavorare su noi
stessi. Anche durante i miei corsi nofe una
grande rigidita quando si entra in discorsi per-
sonali, a volte conosciamo meglio i nostri amici
che noi stessi. In realfd il miglicre allenamento
che possiamo fare é proprio la ricerca di un
equilibrio personale che passa inesorabilmente
attraverso una buona conoscenza di sé stessi.

Ogni problema pud essere affrontato partendo
dalla consapevolezza e il targer panic non fa
eccezione.
Consiglio anche di non firare troppe frecce in
sfiancanti sedute di aflenamento....articolazieni
infiammate non sono utili ai fini di un buon ti-
ro. Propongo invece un allenamento mirato sui
problemi individuali da affrontare di volta
in volta. Lavorare magari sulla posizione
" checiriesce meno in gara o sulla sagoma
. che i terrorizza. lo avevo la fobia della
lepre in gara, partivo con la paura di
shagliare e inevitabilmente andava
proprio cosi. Quindi me ne sono
comprata una , 'ho posizionata a
venti metri e
gli ho firato

é oapertu in
due... odesso ¢
una delle mie sagome
preferite.
La maitina della gara non
dobhiamo mai pensare «
chi sono gli avversari
iscritt, ma formulare
piuffoste un pen-
siero del fipo “og- 4
gi ci sono anch’io”.
Sapendo di aver lavorato bene, con onestd,
per raggiungere il mio obiettivo, oggi mi senfo
pits sicuro. Non & nei materiali che dobbiamo
ricercare il modo per fare pit punti, ma sem-
pre dentro di noi. Da parte mia, cerco divivere
una vita piena di soddisfazioni dafe dalla mia
famiglio, dal lovoro, dalla 04 Yote e dai fanti
amici che incontro ogni domenica in gara.
Non sono geloso dell’'esperienza acquisita du-
rante il cammino e sono contento che mi sia
stata data ‘opportunitd di parlare di questi ar-
gomenti che ritengo fondamentali nel nostro
sport. Per natura sono sempre disponibile a ri-
solvere dubbi sul tiro con larco, con chiungue,
perché parlandone riusciamo insieme”.
Francesca Capretta
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