APPROFONDIMENTI

Nel tiro con l'arco la
respirazione riveste
una notevole
importanza sul
tisultato finale.

Alcune considerazioni

5U un argomento
tutto da scoprire.

leuni anni
la. in
seguito ad
un
trandtamento lisisterapico
o cui mi ero sotloposto,
ebbi la feliee intnizione
i associnre
lespirazione al
movimenio di irnzione
dellareo, sulla seia di
quanto gia da tempo
aveva claboraio lean

Marie Coche, noto

d'oltralpe. Arri
pero ad unanalisi
legmermenie diversa. La
base di parienza era la
stessi espirazione
come condizione
essenziale per la
trazione, seguita da una
breve apnea sul punio di
rilaseio, continuando poi
a far uscire aria in
contemporanea allo
BCOCTD,

MNon pago di quesia
osservazione, proseguii
le mie ricerche
consultande numerosi
specialisti di
lisioputologia
respiratorin, olire a
cardiologi ¢ fisiatri,
iraendone le seguenii
conclus Sodto il

profilo fisiologico non

esistonn variazioni
evidentissime da un
modo di respirare ad un
aliro, considerando che
il carico di un arco &
solo appareniemente
pesanie (fatica
psicologica), soprattutin

LE FASI DELLA
RESPIRAZIONE

per il tempo n
cui Pazione ci impegna,
Per meglio illustrare
quanto enunciato,
suggerisco di verificare
sul grafico n, 1l eiclo di
respirazione a

l'Il][l!ill CORIn LI

sUCeessiva
inalazione forzata
e una

trazione della corda, da
abbinare nel contempo
il un’espirazione bien
dosala per rendere
maggiormenie stabile il
movimenio. Si prosegue

trovandoei sul punito di
rilascio, senza
andare

fato che non v mai
olire la riserva d ari
eontenuin nei polmoni,
Cio su coi doveemo
pertanto concentrarei @
manlenere il pin
possibile costante tale
ciclo, Ed & proprio su
questa serie di
asservagioni che
formulai uno sehema di
respirazione in 3
sequenze (vedi g
2.

Nella prima, In freecia va
incoceata e allineati sul

bersaglio con arco
dinnanzi a noi,
dobhiamo 2ollevarlo in
progressione menire
simulianeamente
ineameriamo energio
ricmpiendo d'aria i
polmoni. 1l passagrio
seguenie prevede una
posizione di pre-
trazione nella quale
sehiudiamoe la bocea
lusciando fuoriuseire
Faria nella maniera pin
naturale possibile. 11
tereo esercizio vede il
proseguimenio della

perd in apnea bensi
facendo useire Maria in
madoe imperceidibile per
non interrompere la
Nuidita del gesio,
Durante Pultima fase, la
quinia, le dita si aprono
conseniendo alla freceia
di partire, menire
terminiamo di espirare
eon Forza ¢ volonid,

uidando il
volo con il soflio

spingendo ¢

proveniente sia dai
pelmoni che dal
profondo del cuore,
Anche questa leoria,
coungue, se e
supportada dalla
sperimentazione, rischia
di rimanere un puro
esereigio mentale.

Feeo perehé ho volulo
portare avanii un
ulieriore jesi
avvalendomi di dieci
tiratori. Nel corso delle
varie sedute di
allenmmento eondotie.
sono stale seagliate cento
frecoe in espirazione e
altrettanie in un periodo
sueeessive, adottandao

alla lettera il
tradizionale sistema di
inspirazione-apnea-
rilascio, Oznuno di
quest atleti ha mirato oad
una targa Fita cosi da
permetiere di controllare
numericamente le
differenze. Si ¢ potuto
fuindi contare su un
campione di verifica dli
2000 freeee, che
testimoniano un
miglioramento medio del
risuliate del 15%
{mettendo in prafiea il
o melod o).
Mell'oveazione. inolire.
ho registrato aleune
sensazioni, quali un
aummvenio della
rilassialeezin, un minor
sens=o di allaticamenito,
un maggior assesinmenio
del corpo verso il basso ¢
un allungo superiore,
sing ad un pollice,
Cansaln
dall’abbaszamento delle
spalle durante
I'espirazione.

Tra lMaltro. dall esame
Ill'gli SCNre=. !"-i. 'i."
vonstaliata una
concentrazione di tivi sui

punieggi medi con pochi

sesaneehe

spol e una p
nulla presenza di zerd,

segnali evidenti di una
dinamicita uniforme ¢ di
una efficace padronanza
della respirazione. La
metodologia sin qui
esposla, mette cosi in
risalio il fatio che si deve
respirare tanie in enirata
fuanio in pseila, in
un‘unica Muida
soluzione.
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stessa Brewno Morweed ¢
Stefino Measseri,




