che ci da spensieratezza (e soddisfazioni).

~ La totale manconza di limiti e di barriere

(sono molfi i disabili che lo praticano) ci

orta ad essere in tutta Italia quasi
000.

Ma in quanti conosciamo veramente |'iter

~ piu giusto da seguire come atleta e non
- solo come arciere?

1 tre passaggi "obbligati"

- Tutti conosciamo i fre passaggi da seguire
~ durante un allenamento - riscaldamento,
~ tiro, defaticamento - ma non tutti gli
y  danno la giusta imporfanza e tempo di
esecuzione. Per meglio spiegarmi fard un
esempio pratico: circa due ore di tiro, la
maggior parte degli arcieri le fanno pre-
- cedere da un quarto d'ora di riscalda-
mento ma quasi nessuno esegue esercizi
di defaticamento-scarico terminata la
seduta di allenamento. Il concetto da
fenere bene a mente & che "il corpo & il
motore del gesto tecnico", quindi non
bisogna assolutamente trascurare la
parte della preparazione fisica.

Di seguito vi propongo allora alcuni eser-
cizi che sono il succo della preparazione
fisica effettuata da molti nazionali e dal
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sottoscritto; tutti, tranne quelli di stret-
ching, possono essere usati sia come
riscaldamento che come potenziamento,
chiaramente variando il carico e il nume-
ro di ripetizioni (ma di questo parlerd
prossimamente).

Riscaldamento

Deve essere generale per attivare tutto il
corpo. Lo scopo & di migliorare la circola-
zione sanguigna ed attivare il sistema
nervoso rendendoci piu ricettivi.
Cerchiamo di organizzarci anche nelle
fasi di pre-tiro e partiamo dalla parte
inferiore del corpo per poi giungere a
quella superiore: gambe, busto, braccia e
collo. Una corsa leggera di qualche
minuto andra benissimo per stimolare ed
aumentare il calore corporeo-muscolare,
seguita da circonduzioni del busto (fig. 1),
abduzione del braccio (fig. 2), abbassa-
mento ed elevazione del cingolo scapolo-
omerale (figg. 3, 4 e 5), circonduzione,
piegamento e torsione del collo (figg. 6a,
&b, 6¢) da eseguire sul posto.

Prima della gara il nostro riscaldamento
si differenziera dall‘aggiunta dell’eserci-
zio con |'elastico che simula il gesto tecni-
co (trazione, mira, rilascio) e da un carico
di lavoro assolutamente non stressante.

Lo stretching

Personalmente non utilizzo lo stretching
dopo il riscaldamento perché reputo inu-
tile distendere alcuni muscoli che subito

]

’
1 i

~t

.r]/

3




dopo, durante il tiro, si "riaccorceranno”
in maniera naturale. Preferisco infatti ini-
ziare la parte fecnica (il tiro) provande
una leggera sensazione di fatica, come se
avessi gia tirato alcune frecce: questo
deve essere, nel nostro caso, il risultato
sensitivo del riscaldamento.

Sarebbe meglio seguire e compilare un
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- -r ECNICA DI TIRO

pausa tiro totale frecce defaticamento
10 min. 80 frecce 200 12 min.
100 10 min.

10 min. 100 frecce 200 12 min.




