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LIDA HADAS

prasents

Voglio estendere i miei calorosi
ringraziamenti agli arcieri
raffigurati in questo libro, per
la disponibilita nel condividere
la loro esperienza guadagnata
duramente, con i nuovi e vecchi
amici di questo nostro sport.

L.F.H. Film production
Jaan Paul Str, 5
259 Marktrodwits
Wast Germany

P.O. Box 4725
Panaorama City
California, 81412
Usa
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JOHN WILLIAMS
VINCITORE OLIMPICO

CAMPIONE MONDIALE
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Alcune parole di John Williams:

Un buon arciere € un modello di forza controllata e ripetitivita.
Il campione fa esattamente le cose che faresti tu.

I passi di ogni tiro devono seguire un preciso ordine. Quando
inizi, trova un buon istruttore o segui con attenzione un testo
di istruzioni. Tirare con I’arco richiede la trasformazione di
parecchie azioni fisiche e mentali in azioni quasi inconsce.

Lavora con un approccio positivo. Di a te stesso “Questo e che
cio sto facendo ora. Sviluppero il resto della mia sequenza di
tiro su queste buone basi!”

Ogni volta che tiri una freccia tu devi passare attraverso la
tua checklist mentale: gomito, corda e posizione della testa,
I’ancoraggio e cio che di necessario hai personalmente
sviluppato. Fai attenzione a non far diventare il tiro troppo
veloce. Tirare velocemente e quasi sempre segno che non hai
sistemato con attenzione per ogni tiro la postura e non hai
mirato con cura.

La “T” nella postura e un fondamento dell’arceria.

Tu devi avere le ossa delle braccia e le spalle in linea per
ridurre lo sforzo muscolare. E quando sei allineato
correttamente, molti muscoli possono essere rilassati, questo
contribuisce considerevolmente nella riuscita di un buon tiro.

Prendi tempo tra un tiro e I’altro e rilassa tutto il piu possibile.
Usa il tempo per la serie di frecce con saggezza.



Corretto angolo del
corpo:

30 metri, 50 metri, 70
metri, 90 metri

POSTURA

Una eccessiva
inclinazione indietro del
corpo causa un uso

improprio della
muscolatura
],
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Le spalle devono essere fissate
prima dell'ancoraggio

L" angolo del corpo deve
essere fissato prima del
completamento della trazione

TRAZIONE

Qui sotto si puo vedere la distensione
del braccio dell'arco. La spalla & ruotata
completamente verso il basso in modo
tale che la pressione sia sulla scapola e
sulla casa toracica. Questo utilizzo della
struttura scheletrica fa in modo che i
muscoli svolgano un lavoro meno pesante.




Si puo vedere come i muscoli del
trapezio e del romboide sono compatti
nella parte sinistra tra la scapola e la

spina dorsale. Questi consentono di
sostenere il peso

MUSCOLI

Il lato destro si contrae e tira la corda.
P “Attraverso” il clicker continua a tirare
'~ fino a raggiungere |'estensione massima

). dopo il rilascio
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Adatta il clicker e sistemati

| in modo comodo

# all'ancoraggio. Devi spingere
| sempre verso il bersaglio per
.| mantenere una buona

| posizione del braccio dell'arco
*% e utilizzare i muscoli nella
=== zona giusta della scapola
destra per regolare |'azione
di tiro.

Mira, spingi, tira.

Quando percepisco di avere il mio lavoro
muscolare posteriore come lo desidero,
dirigo gli occhi sul mirino portandolo al

centro del bersaglio.
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Quando il mirino e il bersaglio
sono sovrapposti, comincio il mio
tiro, in realta la mira é cosa di
questo solo breve istante prima
del rilascio.

L'ultimo secondo del tiro ha due
soli pensieri.

TIRA !l MIRA Il
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Trova una posizione dei piedi e
una postura in cui ti senti
4 comodo

CONCENTRAZIONE

Io controllo ogni particolare molte volte durante il tiro, la posizione della freccia e delle dita

sulla corda, la mano dell'arco, la rotazione del gomito, la posizione delle spalle e come mi apro
verso |'ancoraggio.

To controllo tutte queste cose, tuttavia, la mia attenzione é sul clicker. Lo controllo

costantemente dal momento in cui parte la mia trazione fino al completamento dell'ancoraggio
quando la lamierina dello stesso é a 2/3 della curva della punta.



Miro - o meglio tengo i miei occhi sul centro del bersaglio per tutto il volo, "attraverso” il
tiro, controllando la posizione della mano del rilascio e guardo la freccia colpire il centro.

In questo momento mi interrogo se ci sia To provo a rilassare tutto il piu possibile,

qualcosa da migliorare per il tiro seguente, conservando e accumulando tutta |'energia che
mentre, dopo il tiro, comincio a distendermi e posso, cosi per partire per il prossimo tiro con
a rilassare la muscolatura I'atteggiamento positivo.
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1” le 3ll 4ll 5ll

Clicker
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RITMO

6” 7'0
MIRA

7ll 8ll
TIRO

Quando tiro bene le mie sequenze di
tiro sono cosi precise che dall'inizio
alla fine la differenza in tempo pué
essere misurata in un decimo di

S secondo
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Prendo tre corti e
profondi respiri
durante il sollevamento
dell'arco

Un'altra piccola
espirazione viene fatta
nella posizione di
pretrazione. Alla
partenza effettuo una
lenta e piu profonda

inspirazione
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RESPIRAZIONE

Nei pressi dell'ancoraggio inspiro lentamente, fino al completamento dello stesso
mantenendolo sguardo sul centro del bersaglio. A questo punto provo a rilassarmi - non
una vera espirazione- lascio appena uscire un alito mentre tiro attraverso il clicker.
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Usa la dragonne

IMPUGNATURA

17




Afferrare l'arco nel
momento del rilascio &
< Un problema comune

Scegli un'impugnatura che ti
sia confortevole

IMPUGNATURA
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Distribuisci una uguale tensione su tutte le dita e
rilassa sempre il polso

La torsione delle dita o un contatto con la freccia staccano la
01-018 Arcieri delle Alpi stessa dal rest. La corda & una parte delicata dell'arco.
Trattala con cura.



Individua il tuo
personale ancoraggio

h

ANCORAGGIO
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Sii ripetitivo
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ANCORAGGIO
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Quando la punta della
freccia é sotto il
clicker sara
hecessario un
movimento minimo
della muscolatura e un
rilascio morbido

Fai in modo che il clicker scatti quando lo
desideri, non aspettando che scatti

CLICKER
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Messa a fuoco del mirino
o del bersaglio ?

Non passare mai dalla messa a fuoco di uno
e poi dell'altro, il rischio é la perdita di
concentrazione
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RILASCIO

Concentrati sul , LS oeten
bersaglio EF*E ;
£ | -
Lascia che la
corda si liberi
dalle dita
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RILASCIO
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In questa serie di
immagini viene mostrata
la "sindrome della spalla
alta” che hanno molti
arcieri. Si puo notare
quanto sia lo squilibrio
delle forze tra la
muscolatura dorsale.

La struttura scheletrica
e fuori linea-
conseguentemente la
muscolatura deve
compensare e accollarsi
tutto il lavoro
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BRACCIO
DELL'ARCO
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BRACCIO DELL'ARCO

Il cedimento del braccio dell'arco é causato dalla
mancanza di spinta del braccio dell'arco
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BRACCIO DELL'ARCO

Parti da una corta distanza

Tira una serie di frecce a 5 metri e ad
occhi chiusi, percependo il lavoro muscolare

NON utilizzare mai un arco troppo potente.
Ti costringerebbe ad utilizzare muscolatura
non corretta.
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FOLLOW
THROUGH

TOTALE concentrazione sul bersaglio dopo il tiro
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FOLLOW THROUGH
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IL TIRO

L'allineamento e la base di un buon tiro
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La paura & un grosso nemico e
rende tutto difficile. Questo &
alla base di tutti i problemi
mentali dell'arcieria.

NON si deve aver paura di
sbagliare
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Di a te stesso che & molto
pit importante effettuare
un buon tiro che non la
paura di sbagliare




Il problema base di Michelle
era l'allineamento. Lei tirava
con frecce troppo corte, con
la spalla dell’arco alta e
all'infuori. La serie di
immagini dalla 1 alla 5
mostra, esagerando, come
fosse necessario all'inizio
ruotare la spalla e il gomito
per ottenere un buon
allineamento del braccio
dell'arco

L'intera parte superiore del
braccio deve essere ruotato
non solo il gomito.

La spalla va ruotata verso
I'interno e in basso e tenuta
in posizione dalla muscolatura

deputata.
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