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guanti di
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allennmen-

ten, sari

e capitalo di

tirare hene
per un breve peviodo e poi
comineciare a mandare frecee a
destra o a sinistra? Oppure
iniziare magari con buona lena ¢
poi farsi venire | solili dubbi:
“vuoi vedere che magari il
mirino.. il reggi freceia. il
punio di ineoeeo..” e
cost vin. Non vi siele
mai chiesti se
Pallungo del vosiro
compound ¢ correiin?
Indipendentements
dal tipo di gara alla
quale partecipare o
dal tivo o lunghezza
(nssefasse) del vostro
arco, Mallunge ¢
determinante per
|| evitare complicazioni
el errori che senzaliro
insorgeranno con il
1empo.
Per quanto rizuarda le
complivazioni, bisogna
fare molia attenzione perché un
allungo non corretio abbinato ad
{ una altrezzatura non adatla
(libbraggio/peso
| dellarco/stabilizzazione/tipo di
£ | rilaseio meceanico) pud far
insoreere disturbi articolari ¢
museolari ¢he se non sono subito
individuati possono generare
patologie molto fastidiose,
lunghe da guarire ¢ magari causa

P

Perché si colpisce
a destra o a sinistra?
Per essere sicuri
di avere le carte in regola
é indispensabile prestare
molta attenzione

all’allungo e alle sue regole.

di abbandonao,

Per quanto riguarda gli errori
occorre prima fare una divisione
fra gli stili:

1) rilaseio meccanico;

2} rilaseio manuale,

Chi usa il rilascio

meceanico deve

necessariamente (enere conio
che la giusta posizione di allungo
deve ricercarsi con Muso del
proprio rilascio,

Chi invece rilascia in moido
manuale deve solamente arrivare
in ancoragzzio (rovando
(privilegiando la memoria
muscolare) i suei rilerimenti, i
suoi punti di contatlo.

Con guesto schema abbiamo

volute elencare i principali
problemi teenici ehe un allungo
non corretto pud dare, Persine la
freccia nel suo volo puo avere
interferenze negaiive causate da
un allungo non perfettamenie
regolato. Anche con un arco ben
tarato possono verificarsi errori
molto simili, ma ¢ proprio da
una differen: one della causa
che possiamo gia ridurre i nostri
errori in perecentuali insperate.
Come sempre gli arcieri maneini
dovranne invertive le posizioni
trattaie.

Ova, a completamenio del lavors
che si dovea svelgere, parliamo
di come si dovri seegliere un
arco compound in funzione delle
diverse tipologie di gare ¢ di
come si determina il givsto
allungo.
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Scelta del compound

= Fiare: - Rilascio manuale
= Rilascio meecanico
* Fitarco: - Hunter & Field

- Indoor

- Tiro alla targa
= Tiro 3D
I£ importante conoscere
Fallungo. perché facilita la
seelia del compound,

Rilascio namumale

* Arcieri espertissimi 417427
allungo massimo 297

¢ Arcieri medi 437+447 allungo
muapssimo 307

* Arcieri neofiti 457 allungo
massimo 517

* Arcieri di piceola statura 387
allungo massimo 267,

Tiro Fiarc e 3D

I motive di queste scelie: avere
una dimensione delle ruote o
delle camme di una certa
grandezza. quindi una veloeita
maggiore di chiusura dei flettenti.
Seelia della rusta o della
camma: 'arciere che desidera
una progressione dolee, continua
e precisa a discapito della
veloeiti, useri le ruote. Per chi
vunle una risposta pin violenta,
penalizzando la precisione,
psera le camme.

Rilascio meceanico

« Areieri esperiissimi G587 +427
allungo massimo 297

= Arcieri medi 437+44” allungo
massimo 307,

Per chi usa lo sganeio con
cording, togliere 1 pollice
dall’allunge del compound. Tutio

il resto rimane invariato come

per il rilaseio manuale.

Tiro Fita

La seelta per le specialita di Tiro
Indoor, Hunter & Field ¢ Tiro
alla Targa, obbligane I"arciere ad
usare esclusivamente le ruote,
prer una maggiore precisione,

Nel Tiro alla Targa e nel Tiro
Indoor il compound lunge (457)
sard un arco maolto stabile,
mentre uno corto (417 un po’
mMens ¢ in quesio caso si
potranno adotlare altre
soluzioni. Nell'Hunter & Field si
USETANNo sempre rusle, pero la
scelta del compound sari ridoita
ad archi corti (mediamenie da
387 a 437) per avere una
maggiore spinta data dalla ruota
pin grande. Ricapitolando: non
consiglicremmao ad un arciere
che allunga 26™ un compound
lungo 457 perche dovrebbe
adoltare delle rusie troppo
piccole ¢ quindi uno sviluppo
dell’area di potenza
immagazzinata molto ridotioe.
Lallunge pud essere
sovradimensionaio ¢
seltodimensionato. In entrambi i
casi 8l possono avere errori
prevalentemente destra-sinisira,
anche manienendo una rosata,
Alungo soveadimensionaio

* Per l'arciere puo sorgere il
“pericolo™ della corda che andri
ad impattare il braceio sinistro.
* Postura scompaosia sull’asse
verticale: questa posizione crea
una diffieolta nel manienimento
dell’areo in valle, con conseguente
avanzamenio della freceia.

ungo soiiodimensionato
= Avanzamento della testa verso
la corda con conseguente perdita
di riferimento dell’ancoraggio,
= Pressione in spinta
sulllimpugnatura in eccesso.
* Flessione eccessiva del braceio
sinistro.
= Disallineamento del braceio
destro,
= Magriore affaticamento,
Per qpuanito riguarda la
determinazione del “giusio™
allungo noi siamo in accordo con
chi privilegia In propria memoria
muscolare per sostenere Pareo in
aperturi non in contrapposizione
museolare, ma in assoluta
rilassatezza muscolare. Noi
siamo ben consei che nel nostro
sport i sono molte teorie ¢
correnii di pensiero, anche in
contraddizione tra loro. Noi perd
vorremmao (come aliri] iniziare a
parlare ¢ dimostrare esempi ¢
prove ripetibili ¢ non serivere
solo di intuizioni ¢ prove al buio.
I2 vero che, per quello che
riguarda il "motore”™ del nostro
sport, ei sia da augurarsi che la
natura ci abbia dato una grossa
miano, perd noi sappiamoe che ¢
la "maotivazione™ che fa andare
(puesto melore ¢ su juesio
pensiamo di averne molta da
trasmetiere.
Cominciamo da qui ricordandoci
bene che il quadrinomio Arciere,
Areo, Freeeia, Materiale rende il
nostro sport (forse lunicao) unoe
dei pin complessi e affascinanti.
Cesare Gambini
Flavio Valesella
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