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Continugame
@ Lrattare il movi-
mente che  compiamo
nel temlere Parco analizsando
il secondo modello didattico progo-
st il leveraggio verticale. Guesto mode]-
b, i chiara ispirazione erentale, pud sembrare,
a prima vista, complesso e difficilmente propo-
nikile ad un principiante. [ vantagai che offre
sono perd notevoli, ollretutlo eperienze praii-
che hanno dimostrato ehe se assimilato con i
giusti tempi & molte pitn semplice nei fatl che
non nella spiegazione, I maggior vantageio &
un‘ergomomicita di movimento tale da permet-
tercl di tendere Fareo utilizzando a minimo i
muscoli delle bracela, sfrottando alivest al
meghio le leve che sivengone a creare fra gl arli
superior ed utilizeando al pieno la potente
muscolatura dorsale. Un'altra caratteristica fon-
damentale & il coreetto ausilio che s G dell
respirazione. Come in ogni arte marziale, gli
ortentali, hanno canonizzate la respirazione nel
tiro con Fareo (per lom Kyado) con modi @
tempi ben precisi. Bt utilizzano infatt, il ritme
respiratorio come un metronome che “batte il
tempn” dando 1a scansione alle varie fasi del
tiro, Ora, per noi che non abbiamo gl occhi 4
mandoela e che soprattutto possedizme un'edy-
cazicne ed una eultura peofondamente diversa,
sarebbe negativo cercare df coplare o adattare a
niod guello che per loro & g vers cerimonia.
Cid che invers & necessario capire & la coording-
gione che st viene a creare in tutto il corpo, nel
s00 insteme, durante le varie [asi del (i, Per
un'analisi approfondita dei vantagel biologic ¢
psicologicl ehe si hanno nel praticare una cor-
retta respirazione abbinandola allo sforzo fsien
da compiere, vi rimando all'articolo dedicatov
che troverete prossimamente su queste pagine,
In queste note, invece, proseguiremo con la
traftazione tecnico-didattica del movimento
completo, ma analizzato nelle swe varie fasi.
Assumiamo la consueta posizione  indzale:
gambe divaricate quanto la larghezea delle spal-
le con i peso distribuito s enteambi i pledi,
impugnamo l'arce mantenendo le braccia o
fronte a nol distese e rilassate ed il capo che
guarda ] bersaglio. Iniziamo con un atto respira-

Il leveraggio
verticale e
un modello
didattico
alternativo
er tendere
‘arco,
di chiara
ispirazione
orientale,
che punta
all’ergono-
micita
del movi-
mento
e ad una
correfta
respirazione.

concentrandoci
osservando il batti-
[receia posto di fron-
e @ noi K" necessg-
ri sensibiliared
particolarmente
Verso Ung  corretta
respirazione  venira-
le, laddome & il
Nostro CERtED ENer-
getico. Inspiriamo
lentamente con il
naso. Il diaframma si
rilassa, insieme alla
cintura  addominale,
inmaododa permette-
e i riempimento
della parte bassa dei
polmoni.  Kspiriamo
mediante la hoees,
lentamente, Al termi-
ne  dell'espirazione
niziamo — [innalza-
mente dell areo solle-
vando  simultaneg-
mente entrambe e
mani  mantenendo
pert le braccia rilas-
sate, All'innalzamen-
te cormisponde una
nuovd  inspirazione,
lenta, graduale,
Larco sale vertical-

piano paralleln a guello della linea di
mira ma spostato lateralmente, (foto
1) sino a superare laltezza delle spalle,
(foto 2). [niziamo ora Iabbassamento
delle braceia e dell'arco eseguendo la
trazione vera e propria. Continuando
con una lenta inspirazione ventrale,
stendiame in avanti cd abbassiamo il
bracein dell'areo fino a che non s trovi
allineato con la linea di mira, contem-
poraneamente  spingiamo indietro il
gomito della corda fino a che la mano
nom raggiunga il punto di rilascio (foto
3, 4, 5). In questo modo & chiaramente
notevole it che o viene fornito dal
braceio dell'arco per effettuare la tra-
sione. Esso s comporta, infatti, come
ura vera ¢ propriz leva incemierata
nefla spalle, Notate inolire [ contem-
porneiti dell'azione delle due braccia,
comdizione necessaria per rendere i
movimento erdonmmico. La mano della
corda raggiunge la boeea nellattimo in
cui il braceio dell'arco s allinea con la
linea di mira, E' questo l'attimo che
precede il rilascio, qui dobbiamo cerca-
re ln massima stabilita avvertendo il
rilissamento di tutti | muscoli che nom
partecipano all'azione, B importante
sottolineare come tutta lazicne debba
mintenere una unith dinamica. [ movi-
mento, dallistante in cui solleviamo
[arco, & unico e continwo, cosl come
Tatto respiratorio, Ognuno di noi deve
ricercare il proprio ritmo in modo da
giungere al termine della trazione con
I cissa toracica espansa verso il basso,
Non esagerate nellincamerare aria: @
decisamente controproducente, potee-
ste sentirvi nelle orecchie il battito car-
diaco. Dovele fare in modo che, sem-
plicemente, il movimento che eseguite
st sovrapponga  naturalmente  alla
vostra respirazions fisiologica, Non il
contririo. Riprovate piin volie questi
esercizi proposti, fino a rendere fluida,
armonica ed ergonomica tutla lazione,
Valutate inoltre, quale dei due modelli
didattici proposti {Jeveragtio orizzon-
tale, leveraggio verticale) riuscite ad
applicare in modo  pitt naturale,
Soprattuto in questo momento, in cui
non siete ancora distrattd dal volo della
freceiz e dal conseguente rdsultato, cer-
ciales di concentrarvi sul vostro corpo,

5 sloandovi di percepire tutte quelle

torio completo (inspirazione ed espirazione),
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sensazioni che il corpo registra e cf trasmetle: la
pressione dellareo sulla mano, della corda sulle
dita, In sforzo che sl svilippa nel muscoli dorsa-
[i, ece, Abbiameo gi parlato delimportanz. di
utilbzzare al meglio i fort museoli dorsali per

tepdere Tarco, e della necessith di trovarci, a
fine Imone, in una posiziene stabile, eretla,
o le spalle in inea con il braceio dellarco ed il
gomile della corda. Se immaginiamo di bloccar
i el fotogramma esatio in cul raggimgiame i
punto di rilascio, osserviame come il nostro
corpar &1 espands in oogni direzione. 11 braceio
dell'aren “spinge” in avanti verso il bersaglio, 1l
gomita della conda “tira" indietro in senso oppo-
slo, 1l nostro peso corporeo ci “spinge” verso
terr, la sping dorsale ¢ mantiens erelli “spin-
gende” verso lalto (foto 6). Questo con-
cetto di espansions & importante focaliz-
zaro proprio per evitare aleuni ervor
comuni i questa fse: Fassiomere
ung  posizions  non erella o
“gobba” mantenendo e spalle
chivse, lepdere Tarco con il

gt della corda  pii

lusgo della linea delle

spallee, mantenere esso
il braccio del'wreo al temi-
moe el iR, Sono quest
ermor che portano &l un non
correlto dosaggio dell sforeo sl
co, #l eseguire um Lezione non
completa per cul 2 non sfruttare com-
pletamente Ja potenzialith del nostro anco
e ad assumere una postur instabile. Ho gii
ribadito, in passato, come sia Importante, per
un eorretto apprendiments, Pessere seguild da
i istruttore o quanto meno da chi ha gi matu-
rato un'esperienz di Gro. B mia convingione
inoltre, ¢ vi esorto, nel leggers quest articoli
didattici, a teneme sempre conto, che non esi-
sto um modello didattico perfetto a cui tutti
devono tendere. Benelid: vi proponga continua-
mente esercizi e movimentd canonizeatl, data la
naturale forma di espressione consentita dal
megzo seritbo, ognuno deve cercare propria-
mente di costruirsi uno stile di tiro, sicuramente
corretto, ma detlato dalle proprie caratleristi-
che fisiche, culturali e psicologiche. Non mi
sognerel mai di discuters unarciers 12 cul teeni-
o, corretta, non risponda al modelli canonici, Vi
invito quindi a seguire, sperimentare ¢ recepine
it chie propongo in questi articoli, non ferman-
dovi perd alla sterile ripetizions degli eserciz
elencati, ma ad essere atlent, criticl & costrufti-
vi, Nasee quindi chiara Motilita dellessere affian-
cati da qualcuno che possa, con un linguaggio
diretto, stimolarvi a costroind aulonomamente
vegliando perd che i1 vostro cammino non si
perda in ermor grossolan.
Alessandro Tommnosi
Comemissione Istriziome Fione
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