Finalmente la freccial

Come incoccarla, in quale
punto esatto, la trazione,

il momento del suo scoccare
ed il rilascio.

Semplici operazioni dense
di significati.

B vt o il momento di unire al nostro arco La sua
naturale compagna: I freceis. Sosteniamo areo
verticalmente, con la mano sinistra {arciere
destro), ed incocehiamo la nostea freceia usando
la s dlestra, peer fare cib facciamola passare da
destra, orzsontilmente, con la punta in avanti,
fra la faces anteriore dellarco (quella rivolta
verso larciere] e la corda (foto 1), Quando [a
cocea raggiunge la corda, appoggiamo Uasta sul
resd, o sul tappeting, quindi aiutiame la cocca ad
insenirst subito sotto al punto di incoces, avendo
laccortezza di percepire il leggero scatto ohe o
segnala che Ja conda si @ perfetiamente inserita
nell'apposila sede.
Controllate che lo spessore del sering (Tavvolgi-
mento di colone posto a protegione della corda)
st deel giusto spessore, in relazione alle cocehe
usitle. Se la cocea @ troppo stretta non deve esse-
re sforzata, se alldmenti @ troppo larga s puo
spessorare il serving con del flo interdentale o del
dacron appiattendone le fibre, appure rifare il see-
ving, ma mal cercare Ji stringere (sopratiufto
mordendola) la cocen. Inquesti due casi si rischia
i lesionare la plastica della cocea con conseguen-
i devastanii e traiettorie impreviste del nostro
prodettile. Limpennaggio della freccia, ipotizan-
ilo il classico con tre penne poste fa loro a 120°,
dovrd trovarsi ruotato in modo da ostacolare i
mend possibile Museita della freccia dalla finestra
dellareo, precisamente, prendendo una penna i
riferimento (che prende il nome di penna guida o
raestra), questa potrd trovarsl parallela alla
corda, ed in questo caso deve essere orientata
verso Talo, o perpendicolare alla corda, ed in
questo caso deve essere orientata
verso lesterno della finestra dell'arco
(@ sinistra per wn arco destro ).,
Ricordiamoet ora quantoe abbiamo gia detto: la
posizione e la distanza rvispetto al bersaglio, la
roieno dell'areo, la mano della corda, i movimento
i trazione, la respirazione. Ora siamo pronti per
far voliare la nostra saetla.

E" foncdamentale in questa fase lespansione,
Continuamente, impercettibilmente ma necessa-
rammente, il nostro corpe continua ad espandersi,
la trazione non ba ipoteticamente fine, fno al
oomento del rilascio, la cul esecudone quasi cl
deve sorprendere nella sua immediatezza,
Tecnicamente la corda acquista la sua libertd a
cansa di un rilassamento dei muscoli Nessori delle
dita, assolutamente non bisogna esegiire nessun
movimento per “aprire” la mano. La nostea mano
wiene aperta dalla conda stessa che, non pii trat-
tenula con fore, tende a raggiungere L sua posi-
wone iniziale di gquiete. Contemporanegmente,
mentre L cornda scalta in avanti spingendo la lrec-




cia verso i bersaglio, b mano della corda, a causa
della tensione dei museoli dorsali che tendono ad
“aprire” le spalle, scatta indietro, velocemente ma
dolcemente, senza strappi (foto 2 ¢ 3). La mano
della corda deve scattare indietro, per quanto
sopra detto, per regdone non volontaramente; se
il movimento & fatbo correttamente [ mana si tro-
veeri allz fine rustata, con i palmo verso i basso,
rilassata e ferma dietro Povecchio. Qualsiasi cedi-
mento o lintezione di “aprire” I mano per libera-
re la corda, portane ad un esecuzione del rilascio
strappata. D questi error & indice, olire ad un
non pulito volo della freccis, il fatlo che general-
mente [a mano della corda dopo il flascio si ferma
rigidamente a contatto con la guancia

Questo & uno dei grading pitn andoi di tatlo i
camming dellapprendimento; mallissimi arcicri,
anche dopo annd, non sono duset wl otlenere on
rilascio®pulito”. 11 liberare la corda con il minor
numero di interferenze possibili & uno dei presup-
posti fondamentali per ottenere un volo pulito
della freceia, non & caso & stato inventato il rilascio
meccanico, Inoltre bisogna che tutto quanto espo-
sto venga assimilato sino a far in modo che Nese-
cugione del rilascio avvenga  imconsciamente,
automaticamente nei tempd ¢ nef modi, senza che
T'attenzione di chi tiva venga distrattz da particola-
ri tecnict, ma sia libera i focalizzarsi sul bersaglio,
Nell'aitimo in cui la freceia parte, rimaniamo
immobili, stabili e non test, con i hrccio dell'areo
fermo, puntato verso il bersaglio, ad osservane it
che accade ed a riesaminare in un attimo cio che &
accaduto.

Questo momento & di fondamentale importanza -
anche se tutto sembra g fnito - tante importan-
te che ha un nome: foliow-through per di occi-
dentali, zonshin per gl orientali, Solo quando Ja
freceia ha colpito il bersaglio si possono ghbassare
Ie braceia, Uareo e rilassarsi completamente,
Cealsiasi movimento eseguito in precedenza ca-
sercbbe delle interaziond, seppur minime, alla
freceia mella sua uscita dallarco. Sicuramente
avrete segnali inequivocabili della perfezgione del
vostro atto: le frecee appena laseino Miree “sco-
dano” in volo; inolire potrete, osservando gli
impatii sul bersaglio, capire che le frecee scoceate
inmodo corretto impatieranno hingo una perpen-
dicolare alla linea df mica, mentre le allre verran-
no a trovarsi ai lati di gquesta, tanto pin distanti
quanto 'errore & maggiors,

Fino ad ora non si @ sentita la necessita di apporre
sul nostro paglione battifreccia aleun bersaglio,
sagoma o visuale. [ infatti buona norma, per que-
sti primi tiri, non distrarsi con un bersaglio che o
induca & mirare € ad ottenere on dsultato, Un rife-
3 rimento che eventualmente polele apporme, ma

slo dopo aver effettuato un nomero di e tale da
aver raggiimto una sulficiente padronanza del
movimento, & wna linea verticale posta al centro
del paglione. Potete tranguillunente usare del
nastro adesivo. Vi servicd per controllare { vostn
crror e valutare | miglioramenti. Un emore alto-
basso, rispetto ad un punto posto &l centro del
paaglione, & infatti da imputarsi ad un'ereata valu-
tazione nellallineamento verticale dellarco, o di
conseguenza della freceia, con la lineg di mir, Un
simile errore @ la conseguenza della poca espe-
rienza nel valutare “Ualzo” del nostmo atiresmo
soprattutto in funzione delly distanzg § correg-
LEr comungue sutomaticamente con la pratic,
In errore destra-sinistra, dspetto alla noste gia
citata linea di riferimento, invece & da rcercarsi in
aualcosa di ervato nella nostra azione. Una Lorsio-
ne del polso dellareo, un rilascio strappato, m
cedimento del braccio dell'arco, un non perfetlo
allineamento  dellasse braccio dell'arco-spalle-
gomito della corda, 1a fretta df vedere dove ha
impattato la freceia sena attendere il givsto
tempo (follow-through), sono tucte imperfezion
che possomo portare all'errore in gquestione,
A fale proposito & utile imoaginare un piane in oo
deve trovarsi i corpo del Gralore per ottenere un
allineamento perfetto,
Cerchiamo di visualizeare ung superfice che, posia
perpendicolarmente al bersagliog penetri dall‘alto
l'arciere fermato in posizione di ancoraggio, Se la
postura assunta & equilibeata troveremno allineatd,
in questo piano, dalalto al basso, la testa
dellarciere, le spalle, 1a linea di mira, i braceio
dell'arco, il gomito della conda, il troneo, il bacing,
e gambe, Se una sola delle parli eitate si posizions
inmodo da formare un angolo con il plane suddet-
to, vengono a formars delle torsiond e delle rota-
gioni che infuiscono negativamente sull‘assetto o
i conseguenza sul dsultato, Canalizzare inoltre le
forze che si sviluppano, dorante Tatto del tim
[ungo dei piani di forza preferenziali, rende Uazio-
e ergonomica e produttiva.
A tal fine & necessario che § vettord delle forze che
entrans in gioco durante Pazions (0 abbizmo evi-
denziati, anche graficamente, nel numen pree-
dente) giacciang i sul piano di forza verticale
il citato,
Un basilare principio meccanico di scomposizions
vettoriale delle forze, o indica 'essenziality di
canalizzare il pit possibile ke linee di forza verso
delle divettricd principali, al fine di ottenere, nel
nostro caso, che le energie Gsiche che dissipiamo
servann completamente i compiere il lavoro pro-
grammato.
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