TIRO TRADIZIONALE

Molto si é scritto e ancor di
piu si é parlato di questo
misterioso oggetto
apparentemente semplice
nella sua forma ma
stranamente complesso nel
suo uso. Complesso in
quanto non c’é, almeno in
Italia, una «scuola» che abbia
un verbo determinante
relativamente ai modi di
applicazione del tiro. A
questo riguardo,
raccogliendo esperienze
personali e materiali
didattici d’oltreoceano e
non, ho cercato di fare
ordine in questa controversa
materia sullo stile di tiro, Ia
scelta dell'arco e la taratura
del materiale.

ssendo cosciente che da sem-
pre in questo sport ogni affer-
mazione & stata spesso con-
traddetta dai fatti, non inten-
do fare una «Bibbia» innegabile nelle
sue affermazioni ma cercherd di
dare degli spunti di riflessione a cui
ognuno  adattera le proprie cono-
scenze ed esperienze.
Per maggiore brevitd e comprensio-
ne procederd per singoli punti non
necessariamente collegati tra loro
proprio per evitare di dare un senso
unico alle mie affermazioni.

Istintivita

Monostante quello che s vede sui
campi di gara in cui alcuni arcieri
usano il longbow come un com-
pound da tiro senza ruote (ad
esempio trazione a braccio teso
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davanti al bersaglio, ancoraggio alto
con mira a canna di fucile e addirit-
tura colimazione del bersaglic par-
tendo dall'alte come se si trattasse
di una carabina), questo arco &
quello che pid si presta ad un tiro
puramente istintivo,

A questo contribuisce la mancanza
di una finestratura che in un ricurvo
limita la wvisione totale di quello che
circonda il bersaglio limitando la ca-
pacita di isclare mentalmente l'ob-
biettiva dallo sfondo. L'esile figura
del longbow con un opportuno
esercizio di concentrazione si dissal-
ve lascando alla visione |'immagine
della freccia che rimane libera di
raggiungere il traguardo.

La posizione
di tiro

Tutto il corpo dovra dall'inizio del-
l'azione al momento dell'impatto
della freccia, mantenere una estre-
ma morbidezza e fluidita.
La tipica pesizione del tiratore istin-
tivo con il corpo proteso in avanti e
le gambe leggermente flesse, non
deve portarvi a scomporvi muoven-
dovi in avanti con il corpo nel mo-
mento della trazione,
I busto deve rimanere fermo (non
rigido) gia proteso in avanti e lasciar
muovere solo le braccia.
La partenza & data dall'arco davanti
alla gamba sinistra messo di traverso
ed il gesto di alzare il braccio e
contemporaneamente di inizio tra-
zione fino allo scocco deve essere
eseguito in un'unica progressione
senza indugl, pause e ripensamenti
(avrete notato che in guesta se-
guenza non ho citato |'aggancio e
I'ancoraggio di cui parlerd appresso)
fino a raggiungere una posizione
dell'arco leggermente angolata in
=
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quanto il rest e quasi inesistente.
Questa angolatura dovrd essere mi-
nore mano a mano che aumenta la
distanza di tiro.

I corpo dowvrd essere protesc in
avanti per aiutare la trazione ed il
collo e la testa leggermente inclinati
di lato come per seguire la stessa
angolazione dell'arco.

Come
colpire il bersaglio?

Il concetto di mira istintiva (contrad-
dizioni in termini} non & un discorso
univoco ed esclusivo del longhow
ma porro alcum concett che po-
trebbero essere- un'utile fonte di
riflessione anche per altri stili di tiro
istintivo.

A differenza del bersaglio concentri-
co che porta l'attenzione su un'im-
magine «compressas, nella massima
espressione di istintivitd la fase di
attenzione parte da una zona limita-
ta del'animale per poi dilatarsi fino
ad avere |'impressione di diventare
cosi ampia da non poterla mancare.
Mella progressione di trazione ['an-
coraggio deve essere molto relativo
e I'arco non dovrebbe essere ecces-
sivamente disteso, anzi la mano del-
la corda dovrebbe sfiorare con |l
paolice (richiusa al'internc dellz ma-
no) il viso fino a gungere ad un
punto a scelta dell’arciere senza
necessariamente agganciare la punta
del dito al’angolo della bocea.

La mano all'atto dello scocco deve
rimanere ferma leggermente all'in-
dietra senza scarti laterali.

Un concetto fondamentale che di-
stingue questo tipo di tiro istintivo &
che il momente in cul decidere la

partenza del tiro non deve essere
fatto ad arco teso ma dal momento
in cul l'arco é a riposo davanti alla
vostra gamba per sviluppare cosi
I'azione in un'unica progressiong che
avra termine solo quando la freccia
finira il suo percorsa.

Scocco
o rilascio?

L'attimo fuggente, |'impercettibile
frazione di un istante il cui controllo
determina il momento del rilascio.
Come dominare ["animale scalpitan-
te che s cela nel vostro arco lungo!
(O arco diritto come pil propria-
mente lo chiamano i francesi).

I controllo dellarco al di la di qual-
siasi tecnica si adotti passa attraver-
so il controllo di noi stessi,

Chi avra intrapreso la lettura di
queste prime righe dird «eccone un
altro che propina ascetiche ed im-
proponibili teorie yogas.
Prevedendo questa giusta reazione,
ed essendo cosciente del fatto che
la maggior parte di noi, abbruttita

dal lavoro riesce a riprendere una
vaga sembianza di umanita per po-
che ore alla settimana, cercherd di
disporvi su una pratica di allenamen-
to legata alla nostra realta,

In pratica | nostri sforzi devono
indirizzarsi (citando Jean Marie Co-
che costruttore, maestro nonché
poeta e filosofo del’arco lungo) su
una via mediana che si interponga
fra le aleatorie teorie oriental e la
rigiditd del tiro Fita. L'arciere dovra
mantenersi morbido nei suoi movi-
menti sempre tenendo | suoi piedi
ben piantati sul terreno (in tutti i
sEnsi).

Il braccio dell’arco spingera in avanti
cercando di creare un punto di
perno sulla mano il pio lontano pos-
sibile dalle dita; mentre la mano
della corda tirerd senza esitazione
versa il punto di rilascio, per poi
proseguire per alcuni centimetri in-
dietro senza spostamenti laterali e
soprattutto senza esagerati sposta-
menti verso la spalla. Infatti la tipica
posizione della mano dellz corda
spostata molto all'indietro dal volto,
all'atto del rilascio, era proporziona-
ta ad archi pesanti.

Amplificare oltremedo il movimento
di rilascio con un arco molto leggero
pud wvoler dire wvanificare tutti gli
sforzi di un’impostazione.

Una via per
respirare bene

Innanzitutto a cominciare dalla fase
di riscaldamento dovete abituarvi a
mantenere sempre lo stesso ritmo
di respirazione ed imparare a respi-
rare con il diaframma e non con lo
stormaco (a2 questo riguardo senza



che mi dilunghi inutiimente, consulta-
te un fisioterapista od un insegnante
di educazione fisica).

Mella fase di tiro, quando avete |"ar-
co abbassato inspirate profondamen-
te, per poi durante la trazione espi-
rare lievemente e far uscire tutta |'a-
ria nel'istante dello scocco {non do-
po), come se il vostro soffio spinga e
guidi il volo della freccia, risvegliando
in quell'istante il giaguaro che soggia-
ce in voi. Figurazioni poetiche a par-
te, I'espirazione in trazione anche se
a prima wvista sembra un controsenso
cantribuisce a:

1) portare pil sangue dove serve,
cioe alle estremitd, liberando il cer-
vello.

2) Ridurre il volume toracico e con-
seguentemente . a mantenere ['alli-
neamento.

3) Tendere ad abbassare le spalle
ed evitare che si alzi la spalla del
braccio dell'arco.

4) Con un po' di allenamento wvi
dard il giusto ritmo di trazione senza
le esitazioni da apnea che si hanno
tratterendo I'aria.

Il problema della
scelta dell’arco

Al di b di una scelta prettamente
commerciale sulla validitté o meno di
un determinato prodotio, consiglierel di
orientarsi (dopo un tirocinio con archi
da 50 ibs) su un arco di libbroggio
consistente, dalle 65 Ibs in su,aﬁe
oltre ad esaltare un'etica di tiro vena-
torio, tende a wvalorizzare |'istintivitd
del tiro con wn rlascio pil pulito.
Limpugnatura non dowd essere ang-
tomica in quanto per accomodare me-
gho lo mano col tempo si daranno
delle inevitabili torsioni che devieranno
la naturale conseguenza del tiro. Infat-
ti il fongbow deve essere considerato
come un bastone che non dovrd essere
stretto ma impugnato  diritto e con
naturalezza.

Il brace (distanza arco-corda) dovrebbe
essere basso, circa & pollici per impri-
mere alle frecce pill pesanti maggiore
velocitdl, infatti il brace basso darg ai
bracci deli'arco maggiore possibilitd di
lavarare & dord minor sensazioni di
durezza allo trazione con libbroggi
consistenti.

Sperando che gueste mie affermazioni
signo di stimole per wna riflessione
sull'uso di questo atavico attrezzo,
rimanda i lettori ad un successivo
articole che ripuagrderd nello specifico
argomenti pil ostici.
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Variazioni sul tema

La fantasia & l'unico accessorio fon-
damentale di cui dovrete dotare il
vostro arco.

L'arco lungo si presta per la sua
conformazione a condizioni di tiro
«estremos, Provate a fare cose che
fino ad ora non vi sareste mai so-

gnati di fare con un arco, come:
— tirare all'indietre:
- tirare in ginocchio con il tronco
piegato in avanti di 90°;
- tirare di sinistro (per | destri); &
molto pil facle di quants sembr ed
aiuta, sia in tiri difficili per la presen-
za di rami e rocce, sia la nostra
muscolatura in questo sport dai mo-
vimenti asimmetrici;

a limite tirare tenendo l'arco con
uno o due piedi.
Mi riprometto di tornare su questi
ultirmi argomenti con spiegazioni e
fotografie per aiutarvi a conseguire
buom risultati e soprattutto «a non
farvi males!

Conclusioni

Ricordate comunque che questi che
vi ho esposto sin d'ora sono essen-
zialmente degli «indirizzi». Ognuno
tira come meglio si sente.
Le qualita del'arciere sono umilta,
volonta e determinazione.
Migliorando la vostra sicurezza nel-
l'uso dell’arco, migliorerete anche |
vostri rapporti nella vita quotidiana.
Le considerazioni fin qui riportate
sono frutto di esperienze ed elabo-
razioni personali, nonché tratte da
alcune utilissime fonti delle guali rac-
comando la lettura e la visione a
tutti gli amanti dell'arco lungo e del
tiro istintivo,
- Hitting 'Em Like Howard Hill di
|ohn Schultz anche in versione i
deo, reperibile sui cataloghi america-
ni, oppure da Filippo Donadoni (via
Roma 7 - Alzano Lombardo Bg).
- Le Tir a I'Arc Instintif Souple di
Jean Marie Coche reperibile presso
lautore a: Bp n® 5 - 26300 Barbie-
res France.
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