L'introdu-
zione di
questo
attrezzo
sportivo,
di grande
precisio-
ne, impone
una per-
fetta pre-
parazione
atletica.
Vediamo
come .

E' alquante singolare
e sirano, ma la pre-
parazione fisica & men- ;
tale che sta allo bose di N\l
tuthi gli sport nel firo con X
I'arco viene ignorata doll'80% N
degli arcieri. Per non parlare poi dei pro-
grammi o delle sedufe di allenamento,
cosi lo percentuale sale puriroppo al
90%, E' bene comunque sapere, per
sgombrare il compo da frointendimenti,
che di casualita nel nostro sport se ne
trova ben poco. Indubbiomente o puo
essera il talento, lo persona pit detata di
un'olira, ma per diventare un offimo e
complefo arciere bisogna, per forzo di
cose, possare atiraverso lo “residenzo
afletica. Abbiomo convissuto, nel corso di
malti anni, ossieme a tanti buoni firatori e
proprio per questo o senfiome in grado
di affermare che @ giunto il tempo nel
nostro Poese, di formare l'arciere-atleta
Falta questa doverosissima ed inavitabile
rovinmo allora o descrivere

una sediia di allenomento ‘leggera” di
un orciefe di interesse nozionale cosi
ognuno divgisin base ai suoi tempi e ai
modi di r!lgngmenro, potra fare i debiti
confronti. Mel caso di questo erticolo i
limiteremo allo stile libero illimitato com-
pound. Un afleta di interesse nozionale si
ollena mediamente tre, quatire ore per
quotiro sedute allo settimana. Senzo
entrare nello specifico del fipo di lovare
allenante e dei carichi di levara egli divi-
de la seduta in tre fosi principali :

1} preparazione fisica

2) lavore mirato (specifico)

3) verifica punteggi (simulazione gare).

E' fuori di dubbia che un allenatore deve
aver prima sondafo le aspettative e le
disponibilita dell'orciere per peterlo por-
tare ogli oppuntamenti qualificanti in per-

felte condizioni atletiche. Come non ho

di allenamente lo sportive sceglie gare d
vario tipo quali Indeor, H+F, 30, Tiro di
campagna... La sostanza & individuare k
gara e il relotive periodo che lo precede
impostande un progremma ben fatio
Non crediomo altresi che un buon indoo-
rista o un buon tiratore di gare Fita nan
debba fare aliri tipi di gare per non
ondare o madificare la “posizione” o vice-
versa ¢ cioé che un buon ofleta di firo d
campagna o 3D rischia di perdere 'l
tudine alle valutezion: e alle stime focen-
do indoar o gare in piang.

Ma ora sviluppiomo | fre punti dells
nostra ipoletica seduta di allenamento.

Preparazione fisica
In questa fose si deve programmare uno
sorig di esercizi che porieranno il nosho




arciere un po' allo volta verso la suao
forma fisica pid olta. Mel momento chiave Y
dello stagione gli esercizi prevederonno

ire setfori di sviluppe: copaciia cerobiche; J
forzo-resistenza; allenomento-copacita i
coardinative., v y
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Masce dalla “sincerita” e dalla disponibi-

lifa dell'arciere e dolla competenza del

tecnico I'equilibrio perfetio che portera

l'agenisia @ miglioramenti sensibili.

Verifica punti
e simulazione gare
Man & null'altro che la raccolta di quello
che si & seminato, Si fara gareggiare il
nostro arciere a competizioni test o si
simuleranno situazioni sul campe con l'a-
nalisi del punteggio. Quesia sopra elen-
wta @ lo pib semplice e scama seduta di
ollenamento di un arciere agonista di
buon livello ma riteniamo (puriroppo) che
per molii oltri questa prassi sio una cosa
fuori dol comune o peggio ancara consi-
derota una cosa inutile ritenendo che l'u-
nica cosa posifiva & firare e basta.
E' vero che scoccare molie frecce crea
gulomatismi mo queste atteggiomento
sportivo do solo non & sufficiente. |l tiro
che noi consideriomo perfelio deve owvi-
tinarsi ad una ozione inconscio ma va
inserito nell'allenamento specifico.
In allenamento c'& poi sempre la verifica
della “forma” e quello che comporta.
Lorciere che roggiunge la formo dopo
svoriote sedute d'ollenamento sviluppa
sensibilito tali che se onche la freccia tira-
lo ondasse in spot ci si accorgerebbe
subito che il firo non & stato dei migliori,
mentre per un arciere fuori formo succe-
de l'esatto contrario, egli crede di tirare
bene ma futte le sue frecce sono sparpa-
ggte rispetto al punte che si & miroto.
%2 poi questo arciere fuari forma si mette
o spostare o a modificore mirine o
guant'liro si complicherd ulteriormente
hawio. Lasciondo la porte che riguarda la
preparozione fisica arriviomo ora ollo
preporozione mentale. Lo strogrande
maggioranza dei tecnici di levatura mon-
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fueste percentuali addirittura non vuole
sentire parlore di stofistiche continuando
a portare esempi fipo ... gli omericani ... i
russi e cosi via attraverso il solite reperto-
rio di favole, Il tiratore di compound non
ha una lungo steria in ltalio [circa 12
onni) ma ho insegnale a tutti che con
questo arco lo concentrazione e lo prepa-
rozione mentale fanno la differenza nei
risultati {alle favole di eroi con il com-

WEND©

@ VENDO Leaghew Bsberiven Refles-Defiex Hettenti in Cinge-Ehes in
palimmedes Tipn in come - 627 - B0 (514" - Destes - Arco e o serie. Tel,
ERRA5003 - orn 19-11,

SVIUDD Lsagbaw Howsed Hill “Eed-a™ 15 libkes o T3 pellici mme
oo o L 00000 frintses). el (533058601 - oo 11300030

@ VENDO Bleck Widow aros fiturs da coccla meonsliicn, dest, loaghers
S, 63 libbew 707, Ted 25750444 - ore L0

® VENDO Gosrve Marfin med. T0L L 677 Ebbre 50+ 55/78° con . 2 Biey
L. 308,000 - Loagheow kancli med. Hol Meca L £7* s 41 2 707 L 350.000.
Tol BT/FT194249 - ore i,

@ VENDUY Loaghorw Howand Hill “Messicia Man® 459 menciss L 150,000
= Biwrve Movfin Mamba 0% mascine L 300.000 - Lom. Tel. Q35/TT0065 -
ey uffidn.

& VDX Compownd Por Mody 5 Dn 5040 Ibs con miring Chek It § 9000,
Iunsa v bolle, otte siobilisteice - Rest Precf Loonchor, 3 aste avc. come
swove, L. 1000 Tl 05123360 - ore 19 In pol.

1 VENDO Compoend Crasaider Borustt Logead 45/50 s - Rt Best B
tut, miring Chek if MH-44, frecce, perdetia conss imntilizes wenda. Tel.

pound noi non abbiame mai creduta). Il
tiratore compound evoluto sa perfeita-
mente che usa un arco che gli parmetie
la massima precisione. Ecco perché in
guesti firatori cresce |"esigenza di un
buen controlle di emotivita, tensione e
onsia. L'arciere comprende [mo spesso
non vi riesce) che deve eseguire il gesto
oflefico nel momento in cui tulte & incon-
sciomente a posto e che non si deve tro-
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vare nel momento del rilascio nelle due
zone d'ombra tipiche : tensione-panico &
mancanza assolulo di volonté agonistica
(svuatamenta).
La tensione-panico oscura tutto. Si ha la
perdita di controllo sulla tecnica, 'ay-
mento delle pulsioni cardiache, il respiro
& piv frequente e attira ['immancabile
pensiero di non farcelo. Lo mancanzo
ossoluta da impegno agonistico (svuota-
mento) invece non crea quella givsta
dose di concentrazione per la ricerca del
punto. Puriroppo si osserva che ¢ anche
lo possibilité che lo seconda ipotesi sia
collegata con lo prima. Cosi se non i ha
pensate modre notura o fornire il nosio
arciere della giusto dose di tensione age-
nistica & dovere di chi allena infervenire
su questa parte fondamentale per un firo-
tore. A buoni livelli oramai ¢’ I'givto el
sostegno dello psicelogo ; ma anche chi
non ha oncera raggiunts importanti livelli
agonistici pud (aiutato dol proprio istrut-
tore/allenatore) arrivare a migliorare le
sue prestozioni curondo la preporazione
mentale, Per serieté professionale, evite-
remo di produrre qui: specchietti, frasi,
suggerire testi o sedute di training che un
arciere deve fare per iniziare il lavoro di
preparazione mentale. Perd & preprio da
queste pagine che rimarchiomo lo neces-
sitd di arrivare a formare 'arciere/atlets,
abbinonde oltre od una buena prepara-
zione fisica, un’ eftima preparazions
mentale. Mon & certo nei nostri infenti
portare il tiro con |'orco [compound)
verso quelle categorie di sport cosi deff
esasperati, perd Non Possiomo non pren:
dere atto che con I'ovvento di guests
nuovo tipe di arco metodi, modi di alle-
nomento e di opproccio al tiro sono cam-
biafi.
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Hobby Arco, la vostra arcicria di
fiducia specializzala offre:

@(ollaborazione di "Massimo |
rati" per un'accurala assisienza,
®Messa a punto degli archi e scelta
nuila‘vasuagmnnmna+diauxx=ﬁuui el
migliori marche con garanzia.
‘®Possiblita di frequentare corsi di
liro con I'arco e la prova delle
ammaunemammﬁmﬁﬁm




