nuamers» pas-
salo abbiamo cer-
catle di  invogliard &
togliere la polvere dal vostro
areo laseiato ad ammuffire sopra ad
un armadio, con la propesta di guidarv nella
ricerca di un vestro “stile di tire” corretto.Ora &
il momento di far volare le frecee. Come abbia-
mo g spiegato in precedenza, vogliamo su que-
ste pagine riporlare il programma di struzione
federale di un corso di tiro con arco, in quanto
pensiame che siz la strada migliore per giungers
ail uma eorretta impostazione e di conseduenza
& una buona padronanza del tiro,

Abkiate sempee chiaro invoi che il risultato fina-
le non lo otterrete ponendovi Tobbiettivo di “fare
centro”, ma sforzandovi continuamente di rieer-
care e mantenere una correlta impostazione del
corpo unita ad un esecugone fuida ed armoni-
ca. Imparerete che colpire un bersaglio sari
solamente la conseguenza dell'sver compiuto un
festo corratlo @ Sene emor,

Poniamoei quindi, per iniziare, ad una distanza
dal hattiftereia ehe potremmo definire ridicola,
eirea 5-6 mit., e seegliamo per quest primi Hri un
arco fenrvo di libhraggio molto basso, massimo
250k per gl voming, 15-200b per le donne.
Dinanzi a questi consigh molti di voi potranno
insorgere con mille medivazioni,

Abbiate pazienza e fidatesi di queste prime
istruzioni che mirano a fard raggiungere una
completa padronanzs dell'arco. Dovete essers
voi a seagliare le frecee: conviene percin iniziare
com un attrezeo facilmente dominabile e non far
sl che un eccessivo sforzo pregiudichi il vostro
controllo non ancora supportato da una buona
padronanza tecnica.

Inoltre particolar archi, come il compound od il
longhbow, devono essere considerati dei punti di
arrivo, non di parlenza, in quanto presentano
nell'uso delle problematiche teeniche decisa-
mente pil complesse di quelle & un arco ricor-
v,

Lo stile di tieo che impareremo & il “tiro istinti-
o'z questa & sicuramente la leenica pil adatta
per il tipo di pratica che in seguito affronteremo.
[l tiro di campagna e pone, infatt, continuamen-
te di fronte a distanze sconoseiute, a bersagli in

Vicini ad un
paglione, ecco
come iniziare, |
La prima opera- 4
zione é stabilire |
con quale mano
dobbiamo impu-
gnare |’arco:

il test dell’ occhio
dominante ci
viene in
50Ccorso.
Vediamo come.

o+

movimento o da collimare
in breve tempo; da qui la
necessity i eseguire wn
firo non mirate ¢ quind
prrvo di riferiment, mirini o
calenli i distanze,
Doveemo cercare, duardan-
o il bersaglio con entrambi
gli oechi apert, di “sentire”
la distanza che cf separa da
essn & laseiare che il nostro
corpn faccia tutto i resto
per nol, quasi inconscia-
mente, supportamdo i futto
con wng pretics ed un alle-
namento costante,

A parole & molto pin diffici-
e ches ruesi Falti,

Pensate, per esempio, ad
un giocatore di hasket, aun
lanciatore di baseball o pi
semplicemente a voi che tirate un sasso: sono
tutte aziomi finalizzate a lanciare qualcosa inoun
punto, che non necessitano perd di nessuna
“mira” eslerore, i gesto viene esegiilo con
entramnbi gli oochi aperti quasi senza pensarc.
Una cosa perd & da tenere presente.

Quando osserviamo un punto di rfermento, pur
con entrambi gli occhi aperti, & con un occhio
solo {oechio “dominante”) che viene eseguita
ledlettiva collimazione da parte del nostro cer.
virllo,

Guesta semplice considerazione ha perd una
importanza fondamentale, o svela se siamo
arcieri destri o sinistri. Chiungque pud essere
testro o maneing, di mane o di piede, e chinngue
pudtcon b pratica imparare & serivers, mangiare,
ect. con una mano o con l'alira; dove non ¢

e euivoss & con quake emi-
sfero del cervello effettnia-
o la collinieaone,
Eseguiama ora un semplice
test per scoprire qual's
lToechio dominante.

Con entrambi gli oochi
aperti  collimiamo — due
punti: il primo vicino a no,
il secondn distante qualche
metrn; ponizmo un hraccio
disteso di fronte al nostro
wviso ed alzamde i pollice
verso lallo feciamo si che
con o entrambi g oechi
aperti esse vada a sovrap-
[POTSL, Come a nasconders,
L aqualsiasi oggetto distan-
Le

Woesta prova la siopud
anche essguire unendo il
pellice e lindice inmodo da
[ormare un anelly e con
ess0 inquadrare un punto
fisz0( foto 1).

Cra alternativamente
poriamo la mano rimasta
libera a chivders prima un
occhin e pod Taltro, In un
cas0  comineeremn ad
osservare il panto di riferi-
mento prescello attraverso
il foro formato dalle dita
(Toto 2); nellaliro caso
osserveremo i nostro
punto fisse spostalo di
aleund centimetri (foto 3).
Lioechio che, rimasto aper-
t, manterrd [ condizione di allineamento inizia-
Ie, si rivelerd come “dominante” & di consegien-
zit o imporrd di usare Fareo ddones: destro se
l'allineamento viene mantenuto con Focchio
ihestro, sinistro se viceversa,

Mom seoraggiatev di fronte al problema 0 dover-
vi costringere, da destrd, ad usare un arco manci-
no o viceversa, Non sarete i primi neanche gli
ultimi; inoltre, il momentanso impaccio nkzdale &
decisamente inferiore ai problemi che affronte-
rede con una situazione non equilibeata,

A questo punto prepariamoci a tendere 1'areo e,
di conseguenza, ad affrontare uno sforee fisico,
E' bucna norma eseguire qualche esercizio di
riscaldamento, in modo da preparire i nostri
muscoli al lavore ed a prevenire, di conseguenza,
Iinsorgere di possibili stiramenti o strappi,




- Mouni esempi di
CSEICiz

- Rotazioni delle
bracein  distose
per alto - dietro - |
basso - davanti -
mantenendo il
Lustir eratlo )
- Rotazioni dei
gomiti  con e

Cualsiasi
esercizio di mo-
bilitazione  deglhi i
superiore pud essere indicato,
tenendo presente chei fscimuscola-— mani appoggiale
ri che andremo magdiormente ad interes- alle spalle (foto
sare ¢ che quindi dobbiamo opportunamente 4.
preparare, sono quell delle spalle (delloide, ta- < Aperture delle
pezi), el braceio (bicipite, ticipite), i dorsali e bracels  dalla
scapolari, posizione avanii
(stese alla
posizione
A Croce.
A seguito i que-
11 movirmenti
sarebbe appor-
funo unire aleund
esereia i stret-
ching” o allungamen-
fo,  sempre [naliati
alle fasce muscolan citate
e, per finiee, eseguire
qualehe graduale tradone
con Fausilio di un estensore
a modla o i un elastico molto mbusto.
Poniamoci ora di fronte al bersaglio,
Abbiamo @i considerato importamea o
mantenenel vicini al paglione. L'esatta
posizione rispetto ad esso la oltendamo
immaginando una linea sul terreno posta
perpendicolarmente al centro del bersa-
Elio; rispetio al essa poniamoci parallelz-
mente toceandol con L panta ded pied
Verremo quindi a trovarct con il bersaglio
al nostro faneo dalla parte el braccio
che sosterri lareo (foto 5).
La postura da assumere deve essere il
il maturale, stabile el equilibrata pos-
sibile, per cu ci poniamo con le gambe
legrermente divaricate, cirea quanto
larghezza delle spalle, con i piedi ben
piantali in terra ed il peso del corpo
bilanciato su tutta la pianta.
v Vediamo come impugnare

Con la mano  dellarco,
<af flmln per un ar[iorr nnn--

tomico {pivol-point) predisposto.
Bisogna cercare di sentire arco appogdialo al
centro della *v" formata dal pollice e dall'indice,
mantenendo le dita della mano rilassate ad
abbraceiare Iimpugnatura senga mai stringerla
(foto 6).
E' importante evitare qualsiasi rotazione del
polso, pena la trasmissione 1 torsioni dannose
allarco che influenzeranno di conseguenza il
volo della freccia
La mano della corda, destra se arciere & destro,
ilewve formmare un uncino eon ke dita indice, medio
el anlare; i pollice ed i mignolo devono rima-
nere rikassali allinterno del palmo, Lo corda
deve essere alloggiata tra la secondi e la ters
falange delle dita piegate ad uncino.,
L'ancoragiio, questo & il nome dell'atto di “pren-
dere” la corda, deve avvenire allaltezza del
punto di ineoees che dovea trovarsi fra lindice
e il medio, distanziati di quel tanto da permet-
tervi lalloggiamento della cocea (foto 7).
Nel prossime numero inizieremo ad eseguire e
prime trazioni ed a scoccare e prime frecee,
Messandro Tomniasi
- Commissione [strizione Fiore




