In questo nuovo
appuntamento
analizziamo due
momenti fonda-
mentali:

il caricamento dell’arco
e la trazione.

Ancora le frecce

non volane...

ma quando le scocche-
remo, coglieranno nel 73
segno. |

Chi mi ba seguito nei due incontri precedent,
spero nom si sia spaventato della grossa mole di
awertimenti e spiegazioni che hanno preparato
la parte pratica del tiro, ma & sempre meglio par-
Lire con una base chiara.

Personalmente sono fra i primi a professare che
i tiro con Pareo richiede un notevele controllo
mentile, ma & soprattutto un esercizo fsico ed i
risultali si vedono con i [t (tanta pratica) o
non con be parole, Guindi se '-'ugll.mm ml]nre nel

segno undca ‘i|]"ir|.;l ¢ “spelarci le dita”.

Il caricamento dell’arco

Tuiti gli arehi non compound, quando non ven-
dono usati, devono essere mantenuti a riposo,
cioe non tesi, in caso contrario le deformazion]
elastiche che normalmente si generano nelle
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deformagioni  permanent
{plastiche) ed all'estremo
causame la rottura. 1
metodo pill corretto, per
caricare il proprin arco
ricirv o long-how, & quel-
loe che prevede 'uso del
“cariching™ o corda carica
arco. 5i tratta di un cordi-
no soltile, ma resistente,
i wmi lunghezza superio-
ree dfi cirea 30 em. rspetto alla corda del nostro
arco, munite all'estremity di due cappoeed di
cuoio, wne di dimensiond maggior dell‘altro.
Come si usa: infilare il fettente superiore
nellocchiello terminale della corda (Toop) in
modo che questo sia libero di scorrere lungo
tutto il fettente, quindi inserire i cappuecio
(piir piceolo) del cariching sulla punta (tip) del
medesimo,
Chiaramente controllate di aver posizionato la
corda nel giusto verso,
Mell'estremitd inferiore inserire laltro loop della
corda nellapposita scanalatura del tip e fermare
il tutto collocandovi sopra laltro cappuccio (pii
grande) del cariching. Poniamo ora larco oriz-
zomtalmente, rspetto al terreno, con la conda
del carichine che pende solto Varco € la sua
eorida, Con i piedi posizionati sopra la parte cen.
trale del cariching tidamo con una mano verso
Falto, in modo da tendere larco, fino a permet-
lere alls mano rimasta lhera di guidare i loop
nella sua sede (foto 1),
Il secondo metodo per caricare larco & quello
di sfruttare la leva del corpo, E' uno dei
metodi il antichi, ma attenzione; & mollo
pericodoso perchi: pub torcere & quined
lesionare il flettente inferiore. Dopo
aver inserito il loop inferiore della
corda nella sua sede, posi-
riomare Tarco verticalmente
e impugnare, eon la mano
fdestra (arciere destro), il
flettente superiore, la mano
sinistra terri la corda.
Porre larco in mezo alle
gumhe con Testremith del fettente inferiore
sulla parte anteriore della caviglia sinistra e
Iimpugnatura dellarco [riser) dietro la coscia
destra,
Sollevare il ealeagno in modo da ridurre la possi-
bilita di torcere il Qettente inferiore.
Con la mano destra dietro al flettente superiore
spingere in modo di curvare Varco fino & [
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Zionare, con ks mino sinistra, il loop della corda

nella sua sede (foto 2),
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fibee dei Mettenti potrebbero trasformarsi in
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La trazione
dell’arco

Ora finalmente possiamo iniziare a tendere il
MOSLTD Ared,

Anche se avele gii avuto occasione di scoccare
delle frecee, eseguite questi primi esercizi con il
solo arco, avendo laccortezza di riaccompagna-
re la corda dopo la tragione. Una non correlta
eseeuione della trazione pregiudica notevol-
mente Tesecugdone finale e di conseguenza il
risultato. Ricordiamoci che il “tiro” non & sola-
mente Fatto di seoccare I freccia, ma & tutto un
insieme chie ha injzo quando incocehiamo e ter-
mine quando la nostra freceia colpisce il bersa-
glio, Inolire rischiamo di pregiudicare la nostra
stabilith e di conseguenz la precisione, se in
questo fondamentale momento non curamo
particolarmente la nostra tecnica e of facciamo
dominare dallo sforzo fsico che compiamo
nell'aprive Varco, Esistono svariate metodologie
didattiche appartenenti ad altrettante scuole (o
filosofie), i eui insegnament possono gnidarvi
nei primi passi, Fondamentalmente of =i puo
perd ricondurre & due modelli base: la seuola
che prevede lallineamento del braceio dellarco-
braccio della corda amecedente alla fase di tra-
zione (Jeverageio orzontale), e quella che pre-
vede una movimento della struttuea suddetta su
un piano verticale (leveraggio verticale) fino a
raggiungere la trazione completa.

1l prime modelo, apparentemente piil statico, &
probabilmente il pitl semplice da assimilave,

[ zecondo modello, invece, & piil completo e pud
essere di notevole aiuto per coloro non partico-
larmente forti, in quanto lo sforzo di trazione
viene moderato anche da alir distretti muscoka-
ri.

Leveraggio orizzontale

Precedentemente abbiamo analizzato la posizio-
ne da assumere rspetto al bersaglio, ora, per
evitare confusione [ra arcieri destri o maneini,
denomineremo mano dellarco quella che mpa-
gna larco (sinistra per arcierd destri) e mano

della corda guella che
tiene Ja stessa. Come
abbizmo g visto, la
postira deve essere ben
pruilibrala con il peso
fisgtribuito su enteambi
piecli, mantenendo una
posizione eretta che sia
perd naturale, comoda,
stabile. Ci troviamo ora
com le braccia distese
verso il basso, rilassate,
che impugnano Farco di
fronte & noi. Intdare con
una leggera trazione della
corda, 5i nolers come la
corda si trovi ben allog-
giata nellineavo fra le
Filamgi & Vargo che preme
sullalira mano, S puo
nsservare  inolire,  che
Farco non cade  dalla
mang, anche se non s
stringe l'impugnatura. Se
si vunle essere il sicur
basta circondare impn-
gnatura con il pollice e
l'indice rilassati, questo
soprattutto per impedire
che Tarco o sfogga di
mano quando eseguire-
mo il tiro, Ora, con gl
occhi fissi al bersaglio,
sollevare: Farco come se
la mano che lo sorregge
dovesse indicare i cen-
tro. Il braceio dellarco &
leggermente  flesso, di
conseguenza il gomito é
leggermente  piegato.
Anche il braccio della
corda si solleva, seguen-
do il movimento dell'aren
(foto 3). Quando il gomilo della corda raggiun-
g l'altezzn della spalla iniziare L trazione spin-
gendo in avanti con il braccio dellarco e con-
temporaneamente tendendn la corida spingende
indietrn il gomito (foto 4).

E' cosi che si mette in aeione ka polente museo-
latura della schiena (dorsali) e di entrambe le
spalle (deltoidi), riservando alla muoscolaiur
delle braceia (bicipiti e tricipiti) solamente una
parte del lavoro. Cercate di avvertire, i pil pos-
sihile, questa sensazione di tensione nel muscoli
dorsali, vi eviteri di eseguire b sforze solamente

minor  fatica  anche
archi di libbrageio ele-
vato,
Drurante 'azione il collo
ed il capo sono rimasti
eretti con gl occhi fissi
al bersaglin. Portare
corda vicino al vollo,
NON VIDEVETS, CETCAn-
do di trovare un punto
di contatto, fra Iz mann
ed il viso, che sia sem-
pre o stesso, Questo
punte prende il nome
i “punto di rilascic”,
Solo arrivando sempre
nel medesimo punto si
potr  avere  sempre
una costanza nell'azio-
ne del tirg, ung identi-
ca trazione e di conse-
guenza un'identica
apinta alla freccia, Per
far questo portate la
mane della corda verso
Ia boeea in modo che Ja
puenta dellindice tocchi
Tangolo della boeea. La
mang s appoggia
comocdamente alla
guancia (foto §). Ora
rHaccompagnate la
corda al suo stato di
quiete, Ripetete molte
volle questo esercizio,
sing a quando non vi
riuseird  naturale e
coordinate  (gualche
volla in seguito anche
prima  di  tirare),
Coercate fin dora i
conrdinare (uesti
movimenti con il vostro
ritmo respiratorio. Praticamente cercate di far
corrispondere a2 vostra inspirazions con la tra-
Zione, segnita di una breve apnes, per terminare
om0 Una espirazione quando daccompagnate la
corda & riposo, Non effettuate  respiraziond
profonde o forzate, cercate, mantenendo il
vostro naturale ritmo respiratorio di coordinare
assieme e due cose,
Teatteremo nel prossimo numero, in modo
approfondito, Iutilith di educare e coordinare le
varie fasi della respirazione,
Mesgandro Tommasi
Commissione fsftrizione Fiore
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com Ik braccia e vi permetterd 4 tendere con
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