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Renaud Baudrillart martedì 07-02-2006, 17:28 Oggetto: Posizione della corda sul viso, linee di forza, rilascio. 

 
Ciò che viene coinvolto dalla posizione della corda sul viso è la facilità di trazione e la 
qualità del rilascio della corda. 
Facilità di trazione: resistenza, ripetitività delle posizioni, stabilità di mira. 
 
La posizione della corda sul viso non è così importante di per sé. Infatti ciò che è coinvolto 
è il modo in cui si pone l’asse di trazione. 
 
Con la corda che passa al centro del mento l’avambraccio è “chiuso”. Vedere il disegno 
(vista dall’alto): 
 

 
Corda al centro del mento 

 
In verde l’asse di trazione lungo l’avambraccio. In rosso la linea di forza. 
 
Per guadagnare in efficacia si deve permettere all’avambraccio della corda (asse di 
trazione) dell’arciere di essere il più vicino possibile alla linea di forza passante per la 
presa della corda e l’appoggio della mano sull’arco. Un altro disegno (ancora visto 
dall’alto) per farmi comprendere meglio. 
 

Corda al lato del mento 

 
L’avambraccio della corda è allineato con l’asse di trazione: questa è la situazione ideale.  
In funzione della morfologia dell’arciere è possibile raggiungere questa posizione o 
soltanto avvicinarvisi. È per questa ragione che si è passati a posizionare la corda a lato 
del mento (alla fine degli anni ’70). Comunque non si deve andare troppo indietro e 
perdere il contatto della mano con il viso. Quindi si deve conservare il contatto della corda 
in mezzo al naso, per permettere un buon controllo della posizione della testa.  
 
Più l’avambraccio è vicino alla linea di forza, più l’arco sarà facile da tendere, più il rilascio 
sarà sull’asse di partenza della freccia. 
 
Allo stesso tempo il collo sarà più rilassato: lo sforzo è minore quando la corda è laterale. 
Vedere le due figure più in basso. 
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Qualche schema di biomeccanica, ancora visto dall’alto: 

 
In A, la corda è al centro del mento, in B è a lato. L’arco esercita una forza F che si 
decompone in F1 e F2, F2 corrisponde all’appoggio del braccio sulla scapola (la testa 
dell’omero dentro la cavità della scapola), F1 corrisponde allo sforzo che chiude il gomito e 
contro il quale si deve lottare. È facile vedere, confrontando A con B, che più 
l’avambraccio è in linea con la freccia, più F1 è piccola. 

 
La figura C va ancora oltre nell’analisi e mostra cosa succede a livello della mano della 
corda: più l’avambraccio è chiuso (più F1 è grande) più si deve lottare affinché la mano 
della corda resti a contatto con il viso (F1’), mettendo in moto anche muscoli inutili, persino 
dannosi alla precisione perché antagonisti allo sforzo di trazione esercitato dai muscoli 
della schiena (essenzialmente i bicipiti). 

La figura D mostra cosa succede a livello della mano dell’arco: più la linea di forza 
(tratteggiata) è lontana dal corpo e più F1 sarà maggiore e più ci si dovrà sforzare per 
tenere il braccio dell’arco verso il bersaglio. Quindi più F1 è grande e meno la mira sarà 
stabile. 
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F1 è il tuo nemico. 
 
Tornando al rilascio della corda: 
L’arco è in equilibrio tra le dita che tengono la corda e la mano dell’arco. Questi due punti 
definiscono una linea di forza. Più l’avambraccio è chiuso (F1 grande) più il gomito andrà a 
descrivere un arco di cerchio maggiore prima di essere sulla linea di forza e di poter 
portare con sé la mano dell’arco sull’asse giusto. Questo significa che i primi istanti del 
rilascio sono guidati dai bicipiti (antagonisti della trazione, ricordo) più che dai muscoli 
posteriori. Quindi il rilascio sarà più difficile da realizzare bene. 
 
Il perfezionamento e l’apprendimento 
Perfezionamento 
Tirate già da un po’ con la corda al centro del mento o leggermente a lato e, convinti dagli 
argomenti prima esposti, volete andare oltre per guadagnare in allineamento. 
Dovrete alzare la testa e piegarla verso destra (per un arciere destro) per lasciar passare 
la corda. Altrimenti questa si trova sul lato del naso invece di essere al centro e così è più 
difficile controllare il posizionamento della testa. Quando si è già leggermente a lato (per 
avere la testa più a destra) e si vuole guadagnare ancora qualcosa nell’allineamento, si 
deve anche alzare il mento, sempre per tenere la corda sul naso. Osserva la posizione 
della testa nelle due foto. 

  
Quindi si deve arrivare a posizionare la testa nella posizione corretta fin dall’inizio 
dell’azione e non muoverla più :“La precisione è tanto migliore quanto l’occhio rimane fisso 
sull’obiettivo e fermo dentro la cavità oculare, dunque quando la testa resta stabile rispetto 
all’obiettivo” (Guy Azemar, corso INSEP per il Professorato dello Sport, 1990). 
Ancora un cenno sull’allungo. Fra le due foto l’arciere è passato da 71 a 76 cm di allungo. 
 
La lateralità della posizione può cambiare, ma si deve cercare di mantenere lo stesso 
allineamento della corda sull’arco e non si deve avere troppo scarto. Questo implica 
qualche cm di allungo in più: frecce più lunghe, arco più teso L cambiare le aste. 
 
Aneddoto: quando ho iniziato lo studio dello sport nel 1982, avevo la tecnica di base di 
quegli anni, la corda ben appoggiata al centro del mento. L’istruttore, Claude Duchâtel, mi 
fece passare immediatamente a lato. Da 71 a 78 cm di allungo in 3 sedute. Praticamente 
7 libbre in più. Ebbene, l’arco mi sembrava più facile da tendere. Dopo ho impiegato 4 o 5 
mesi per arrivare a integrare questo cambiamento. Poi il mio allungo è tornato a 76 cm 
dopo qualche settimana. La mia esperienza di allenatore mi dice che ci vuole circa lo 
stesso tempo per gli arcieri che fanno questo passo: prevedete 4 mesi in cui tirerete un po’ 
peggio prima che i punteggi comincino a risalire. 
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Apprendimento 
Durante l’insegnamento utilizzo la mira con la freccia, in cui la freccia è davanti all’occhio 
dell’arciere e la mira è lungo l’asta. Con questo metodo l’arciere è subito “in linea”. 
Quando l’arciere passa al mirino, cerco una posizione al volto che gli permetta di 
mantenere questa linea. A volte l’arciere alza in modo insufficiente il mento, o a causa di 
una posizione acquisita durante la fase di apprendimento o per un’altra ragione. Insisto 
qualche mese affinché il mento sia abbastanza alto per ottenere un contatto corda-mento 
più o meno sotto la giunzione delle labbra (vedi foto), poi se l’arciere si posiziona ancora 
male, lascio che trovi un riferimento un po’ più in avanti. L’allineamento è un po’ meno 
efficiente, ma in questo caso penso che non sia il caso di insistere. 

 
Per arrivare a posizionare correttamente la corda a lato del mento si deve fare attenzione 
a 3 punti di riferimento: 
1) la corda al centro del naso per avere un controllo della posizione della testa. Non molto 

difficile da realizzare; 
2) il contatto della mano sotto la mascella: ecco una prima difficoltà, la mano ha la 

tendenza a salire sulla guancia e quindi si utilizza un appoggio sul tab; 
3) il contatto della corda a lato del mento: questo permette di risolvere il problema del 

punto 2. In effetti se la corda non è a contatto (relativamente saldo) con il lato dell’osso, 
la mano tipicamente risale sulla guancia. Dunque insisto affinché l’arciere raggiunga 
questo contatto. Sull’appoggio o meno, ritengo che potenzialmente la precisione è 
maggiore senza l’appoggio, perché il riferimento si ottiene pelle a pelle, senza ostacoli 
intermedi. Oggi mi rendo conto che per la maggior parte degli arcieri l’appoggio rende 
le cose più facili. Ho la tendenza a metterlo e vedere se poi con l’evoluzione sia 
possibile toglierlo. A causa delle diverse morfologie (specialmente della forma della 
mascella) è un punto a volte molto delicato. 
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Ecco come scelgo la patelletta. In società chiedo agli arcieri di comprare almeno la propria 
patelletta, fin dall’inizio del corso. L’unico modello con cui lavoro è la Wilson Black Widow. 

 
Sono arrivato a questa dopo aver condotto prove con altri modelli. Per me, secondo la mia 
esperienza, è la patelletta ideale. Non blocca la mano ma lascia che si posizioni 
liberamente, e il suo appoggio lascia comunque che la mano tocchi il viso (in altre parole: 
non è l’appoggio che tocca il viso). 
 
Dato che non faccio iniziare con archi troppo duri (da 18 a 22 libbre all’inizio, 3 o 4 libbre in 
più dopo qualche mese) non c’è bisogno di patellette troppo spesse. Quindi rimuovo lo 
strato intermedio in caucciù. E anche l’appoggio perché questo interferisce più di 
qualunque altra cosa sulla mira con la freccia (è attaccato solo con qualche punto di colla, 
è sufficiente tirare con decisione per rimuoverlo). Per contro l’appoggio lo faccio mettere 
per il passaggio all’uso del mirino. In seguito, al momento di fissare l’appoggio, faccio un 
piccolo taglio nella pelle per farla un po’ più bassa, per rinforzare ulteriormente il contatto 
mano/viso e in anche quello appoggio/viso. 

La parte in blu corrisponde al taglio. 
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Sauvard   giovedì 02-03-2006, 19:09 Oggetto:       

                    
In effetti abbiamo parlato della biomeccanica delle braccia e della mano (tiro con 3 dita), 
 
Ebbene, arriviamo al punto cruciale: il polso (libri, documenti, riviste non sono 
particolarmente prolissi su questo argomento più conosciuto in artrologia col nome di 
articolazione radio-carpale). 
 
Ecco dunque: l’Articolazione Radio-Carpale: 
i suoi tendini, la mobilità. 
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Movimento dei legamenti laterali 
 
Di fatto, questi due legamenti, sia l’interno che l’esterno, permettono il movimento della 
mano dal basso all’alto e viceversa. 
Infatti, sono collegati da una parte all’osso dell’avambraccio: 
- l’esterno si attacca alla sommità dell’apofisi stiloide del radio 
- l’esterno si attacca alla sommità dell’apofisi stiloide dell’ulna 
 
La loro possibilità di movimento è di circa 60°, fino a 80° per i più flessibili. 
 
Insisto sul primo, perché permette al dorso della mano di ancorarsi bene sotto la mascella, 
con una superficie più grande del solo appoggio della patelletta. 
 
Legamenti radio-carpali, legamenti radio-scafoidei e legamento triangolare 
Questi permetto la rotazione della mano sull’asse orizzontale ma anche in diagonale. 
 
Senza addentrarsi troppo in artrologia sull’articolazione radio-carpale, lo scopo è dirvi che 
in nessun caso dovete bloccare con i tendini questa articolazione. 
Ossia: 
NON BLOCCATE IL POLSO. 
Perché quando è bloccato ostacolate tutto il processo di allineamento del braccio della 
corda. 
E perché di conseguenza, rompete la linea di forza che vi permette di essere in linea, 
perdendo così la forza e la fluidità della trazione, e quindi del rilascio della corda. 
 
Ecco allora che mi prendo la libertà di mostrarvi alcuni ancoraggi. 
Quali sono gli ingredienti di un buon ancoraggio? 
- La solidità: ripeto, non basta l’appoggio in ancoraggio, ma anche tutta la parte superiore 
della mano. 
Questo comporta un’ergonomia più forte, cioè l’ancoraggio deve essere sicuro e solido, 
ma anche il più agevole possibile,  il tiratore non deve essere scomodo. 
 
Nel primo caso, questa arciera sudcoreana di livello internazionale provoca un leggero 
bloccaggio dell’articolazione con il legamento laterale esterno, avendo scelto di 
posizionare il pollice contro l’angolo della mascella al fine di assicurare al massimo il 
contatto e la solidità della posizione. 
Crea dunque, osservando la traccia disegnata; una curva tra la mano e l’avambraccio. 
Dispongo della completa sequenza di tiro di questa giovane atleta, nonostante questo 
difetto, ella compensa il problema con una semplice pressione dei muscoli dorsali, al click, 
non si limita ad aprire le dita perché si vede che non hanno cedimenti in avanti. 
Ciò funziona per lei perché ha centinaia di migliaia di ripetizioni di frecce nella schiena. 
Ma fate lo stesso con 6 ore di allenamento alla settimana: è il “panico generale” assicurato. 
 
Con il nostro amico Darrell (Pace, seconda foto, N.d.T.) le cose sono differenti: 
in effetti, questo giovane cerca lo sforzo minore (cioè “meno concentrazione possibile”) e 
ha ragione, si accontenta durante il tiro di fare le cose più semplicemente possibile: 
piega le tre dita, in diagonale, che è anche il risultato dell’inutilizzo dei legamenti laterali, 
ma utilizza la mobilità dovuta ai legamenti radio-carpale e radio-scafoideo. 
 
Vediamo la giovane speranza della foto della rivista “le tir a l’arc”, l’articolo dedicato al 
Campionato Francese Juniores FITA a Vagney nei Vosgi. 
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Lui ha un vero “problema”, a livello della posizione del braccio, del polso, della mano. 
Infatti questa è piegata verso l’esterno. 
Ciò ha per conseguenza una specie di interruzione nella sua trazione globale, la linea di 
forza è spezzata verso l’esterno. 
 
Ho potuto constatare sui campi di tiro (e a mio parere, è legittimo che capiti) che molti 
giovani imitano l’altezza del braccio di Jocelyn (de Grandis, N.d.T.) o di Nicolas Gaudron, 
abile tiratore di campagna, dotato di un grande avvenire davanti a sé. 
Ebbene, né l’uno né l’altro bloccano niente, ciò che ricercano prima di tutto, è il massimo 
riferimento per la solidità del loro ancoraggio, e meno impedimenti possibile per non 
ostacolare la procedura di trazione. 
Queste posizioni sono relative alle rispettive morfologie. 
A questo proposito siamo tutti differenti. 
 
E per quel che riguarda Carole, ho voluto mostrarvi che “tirare con tre dita” è possibile se il 
collegamento con la mano–avambraccio lo permette.  
E anche se la dimensione delle dita lo permette. 
Ora, la rotazione del polso che esegue Carole per non bloccarlo, conferisce in ancoraggio 
una presa della corda obliqua. 
Così come Darrell sembra avere un anulare abbastanza lungo per agganciare la corda… 
Carole no. 
Fred Courtigné neanche, ciononostante è un caso di studio molto interessante. 
 
CONSEGUENZE AL RILASCIO 
In maniera metaforica li chiamerò qui “il piatto” e “il coltello”. 

 
Guardando l’ancoraggio di Thomas, osserviamo che non esegue la rotazione a livello 
dell’articolazione radio-carpale. 
Il che provoca in lui una presa ben verticale (la ripartizione delle forze è circa la stessa su 
ogni dito). 
Alla fine della trazione, vediamo che la traiettoria di continuità resta verticale. 
Le tre dita restano “piatte” lungo il collo. 
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Il giovane dell’Aquitania, esegue questa rotazione e, così come Lionel (Torres, N.d.T.) o 
Darrell, è l’indice che è il riferimento dello scivolamento dalla posizione iniziale fino al 
muscolo sterno-mastoideo. 
 
Per finire possiamo osservare che le due possibilità sono buone, non è una questione 
d’accademia o fondamentale. 
Si tratta di comodità per il tiratore. 
 
Come diceva Sante Spigarelli: 
Meno hai da avvitare e meno l’attrezzatura sarà soggetta a incidenti e quindi più affidabile. 
Meno ci sono contrazioni più noi saremo naturali e quindi efficaci. 
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Laurent Tiko  giovedì 02-03-2006, 23:34 Oggetto:          

             
Mi immischio. 
 
Frugando nella mia modesta collezione di fotografie ho trovato 3 grandi tendenze (sempre 
che le foto siano rappresentative e che l’angolazione non mi inganni). Chiedo scusa per la 
mancanza di alcuni nomi illustri, non ho foto con l’angolazione giusta. 
 
• Corda decisamente a lato della mascella:  
- Lionel Torres  
- Darrell Pace  
- Magnus Petersson  
- Michele Frangilli  
- Rick McKinney  
 
• Corda a lato, vicino alla punta del mento  
- Bérangère Schuh  
- Jennifer Nichols  
- Sung Chul Hong (campione del mondo a Riom)  
- Yu Min Jin  
- Karen Scavotto  
- Justin Huish  
- Oh Kyo Moon (record man FITA 1379)  
 
 
• Corda più verso il centro del mento: 
- Park (1405 e migliore tiratrice al mondo a 70m)  
- Eun Kyung Lee (campione del mondo a Riom)  
- Ludmila Arzannikova  
- K. Palehka (592 indoor)  
- K. Serdyuk  
- Marco Galiazzo (medaglia d'oro ad Atene)  
- Hiroshi Yamamoto (medaglia d'argento ad Atene)  
- Tim Cuddihy (medaglia di bronzo ad Atene)  
- Sébastien Flute  
- Vic Wunderle  
- Yuri Leontiev 
 
Lungi da me l’idea di fare un corso di tecnica, mi permetto solo di segnalare che: 
- La vecchia tecnica del “centro del mento” è ancora oggi diffusa e dà eccellenti risultati. 

Ancora oggi la scuola sovietica sposa questa tecnica – si noti che per la maggior parte 
“spingono” (predominanza del braccio dell’arco nella dinamica del passaggio sotto 
clicker). 

- La scuola Coreana conserva sempre tutti i tipi di ancoraggio al mento, al centro o a lato. 
Non so la ragione, tutto ciò che mi ricordo è che mi hanno descritto le 2 tecniche 
durante l’apprendimento e mi hanno segnalato i pericoli di non controllare che l’allungo 
non si appoggi unicamente sotto la mascella… 

 
In breve, sono convinto che si debba fare una scelta per l’apprendimento, corrispondente 
a uno stile di tiro, ma che in ogni caso non c’è un limite teorico sui risultati… 
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Renaud Baudrillart martedì 03-03-2006, 0:06 Oggetto:      
    

Sì ormai non si può più parlare di arciere “standard”. Infatti, secondo me, l’analisi tecnica 
che facciamo deve portare verso una tecnica facile da riprodurre in termini di sforzo, 
anche se richiede qualche sessione in più per essere messa in pratica. 
 
Perché? Gli arcieri che citi, hanno in comune il fatto di tirare molto. Enormemente. È 
chiaro che tirando 20000 o 30000 frecce all’anno, o più, quasi non importa quale sia la 
tecnica efficace. Per contro l’arciere di club che in media tira due volte la settimana, che 
non ha il tempo di fare una preparazione fisica generale, avrà bisogno di una tecnica 
economica perché alla fine dell’anno avrà tirato 3000 o 5000 frecce. Spesso di meno. E lui 
ha più di un vantaggio ad avere un riferimento sul lato del mento. 
 
 
Quindi ci si adatta, ma non così tanto credo. Spesso ho visto adattamenti a breve termine 
di idee buone ma che portano l’arciere in un vicolo cieco. Qui è dove l’approccio del “va 
bene così” mostra i suoi limiti. In base a ciò che dice M. Park, la tecnica coreana è una 
cosa definita che non lascia troppo spazio alla fantasia personale. Si applica il modello 
punto e basta. 
 
Inoltre, ciò che importa è l’allineamento dell’avambraccio sull’asse di trazione. E in 
funzione delle varie morfologie si arriva a un riferimento al volto diverso. 



Integralsport - Placement de la corde au visage, ligne de force, lâcher. 

Traduzione italiana a cura degli “ARCIERI DELLE ALPI” 01-018 Rivoli (TO) www.arcieridellealpi.it 12 

Laurent Tiko  giovedì 03-03-2006, 10:08 Oggetto:          

             
Sì Renaud, hai certamente ragione per il volume di lavoro necessario! Approfitto di questo 
argomento così interessante per porre 3 domande sulla linea ottimale di trazione/rilascio: 
 
- Questa linea non passa lontana dalla colonna vertebrale; è chiaramente impossibile 

fisiologicamente – si passa davanti al collo, e quindi siamo tutti più o meno lontani da 
questa linea teorica. Quali sono i fattori limitanti? Personalmente ho l’impressione che 
l’angolo braccio/avambraccio sia uno di questi fattori limitanti. Inoltre ho l’impressione 
che spesso ci sono persone la cui massa muscolare a livello dei bicipiti non sia 
particolarmente importante (per il ricurvo)?? 

 
- Altra domanda: sui tuoi disegni ho visto che la scapola della corda è allineata con la 

scapola dell’arco, persino davanti. Ma nell’opera di Kisik Lee, troviamo una certezza: le 
2 scapole devono essere almeno dentro l’asse, la scapola della corda addirittura 
indietro… l’effetto è evidentemente di avvicinarsi alla linea ideale. 
- Posizione statica di mira; che cosa succede durante il                                   

pre-allineamento/allineamento? 
 
- Infine, immagino che le capacità intrinseche e il lavoro di posizionamento di ciascuno 

definiscono la distanza minima. Piccolo catalogo di posizioni: 
- spostare lateralmente la corda (punto d’appoggio a lato della mascella/al centro del 

mento); 
- avanzare la testa; 
- piegare la testa; 
… non è una conseguenza? L’argomento qui portato in favore di un’orientazione della 
testa la più frontale possibile per l’interazione occhio/globo oculare è senza dubbio la 
migliore. 

 
Una dimostrazione di questa causa/conseguenza è per esempio Michele Frangilli; ma per 
lui non ci si pone la questione: 
1) Allineamento dei segmenti; 
2) Riferimento al volto (essenzialmente per la mira) 
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Renaud Baudrillart martedì 03-03-2006, 14:51 Oggetto:      

     
Laurent Tiko ha scritto:  
(…) 3 domande sulla linea ottimale di trazione/rilascio: 
 

- Questa linea non passa lontana dalla colonna vertebrale; è chiaramente impossibile fisiologicamente – 
si passa davanti al collo, e quindi siamo tutti più o meno lontani da questa linea teorica. Quali sono i 
fattori limitanti? Personalmente ho l’impressione che l’angolo braccio/avambraccio sia uno di questi 
fattori limitanti. Inoltre ho l’impressione che spesso ci sono persone la cui massa muscolare a livello dei 
bicipiti non sia particolarmente importante (per il ricurvo)?? 

 
È tipico dire e constatare che il prototipo dell’arciere è piuttosto longilineo. Prendiamo 
Flute o Degrandis. Ma c’è anche Torres, che ha l’aria di un atleta con una bella massa 
muscolare. O ancora, andando un po’ indietro, Vladimir Echeev, che è una montagna o Ed 
Eliason (anche lui molto forte, come un Marine). Questo dipende anche dall’allenamento. 
Mi ricordo che quando studiavo sport ho preso una taglia di vestiti in 6 mesi. Ma è anche 
una predisposizione genetica. Quale sarà quindi il prototipo dei coreani? Sempre che ce 
ne sia solo uno e non di più (è chiaro?).  
I fattori limitanti: 
• massa del torace e del braccio dell’arco: pettorali, deltoide, bicipite dell’arco. A volte 

anche l’avambraccio. La corda deve passare senza toccare. 
• riguardo alla corda penso certamente alla circonferenza del braccio (bicipite e 

avambraccio) ma anche alla lunghezza relativa dei segmenti del braccio 
(braccio/avambraccio).  A volte anche la larghezza delle spalle (clavicole più o meno 
lunghe, per capirci). 

• e non dobbiamo neanche dimenticarci della posizione della testa. Essa può essere più 
o meno lontana davanti alla linea delle spalle e ciò dipende da diverse cose: la 
flessibilità dell’arciere, la sua struttura ossea. 

 
È questo, come ho già detto, il punto chiave dell’argomento, ma posso essermi 
dimenticato altro. Ma in effetti non è molto importante: come allenatore lavoro con 
l’arciere così com’è e non posso modificarlo se non solamente a lungo termine, e ancora. 
Quindi cerco la migliore posizione per lui in funzione di quello che è. Ma dire che potrebbe 
essere meglio diversamente non aggiunge niente alla discussione. 
 
Inoltre non bisogna limitare la tecnica a una questione di morfologia. La tecnica che 
l’arciere adotta è il risultato anche di altre cose: intanto del suo istruttore/allenatore e delle 
sue conoscenze tecniche (formazione, esperienza). Poi delle influenze dell’arciere 
(incontri, letture, osservazioni, cose estranee al tiro con l’arco). 
 
E poi anche il modo in cui l’arciere si sente, la propria rappresentazione corporea, di ciò 
che pensa di sé. Quindi infine della sua storia. È senza dubbio ben più importante di 
quanto immaginiamo. Il nostro corpo “porta” la nostra storia, le nostre gioie e le nostre 
paure. Ho un paio di amici che sono entrambi osteopati e a volte abbiamo delle 
discussioni appassionate. Quando lavorano a volte devono fare uscire delle vecchie cose, 
dei ricordi dimenticati e si ritrovano con persone in lacrime durante le manipolazioni anche 
se non sono dolorose. Quelli che hanno la schiena fragile sappiano che dietro c’è spesso 
una cosa diversa dalla fragilità più o meno strutturale ma qualche cosa di simbolico che 
tocca l’intimo della persona. Colui che si sente imprigionato in una situazione ha 
facilmente male al collo. Colui che ha troppe responsabilità facilmente ha male ai reni 
(carico troppo pesante). 
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Questo per dire che a volte mi trovo davanti un arciere che fisicamente potrebbe adottare 
una posizione, avere una certa ampiezza di movimenti, ma comunque non riesce. È 
bloccato, ma da cosa? Ma alla fine è così importante avere la posizione perfetta? Non ne 
sono così sicuro. È molto più importante il valore di una buona fluidità globale di 
movimento, di un rilascio della corda che sia ben fluido e continuo. Per la posizione si può 
anche arrivare a qualche cosa di adottabile, di ripetitivo, di preciso. Invece la fluidità 
globale è molto più importante ai fini del punteggio. Ma a volte anche l’arciere non ci arriva 
e quale sarà il fattore fisiologico limitante? Evidentemente c’è bisogno di un’analisi 
psicologica. Lasciare la corda è prendere un rischio, allora piuttosto che lasciar partire la 
freccia uno la trattiene un po’, la strappa. Credo che il fattore più limitante per gli arcieri è 
dentro la testa. Bisognerebbe parlare di aspetti mentali ma sarà per un’altra volta. 
 
Laurent Tiko ha scritto:  
- Altra domanda: sui tuoi disegni ho visto che la scapola della corda è allineata con la scapola dell’arco, 

persino davanti. Ma nell’opera di Kisik Lee, troviamo una certezza: le 2 scapole devono essere almeno 
dentro l’asse, la scapola della corda addirittura indietro… l’effetto è evidentemente di avvicinarsi alla 
linea ideale. 

- Posizione statica di mira; che cosa succede durante il pre-allineamento/allineamento? 
 
Non sono molto in grado di rispondere. So il perché  di ciò che dico, non so perché lui la 
dice. Domanda a lui. Ancora una volta: sui risultati dei coreani penso che il fatto di tirare 
600 frecce al giorno faccia più della tecnica che utilizzano. La quale peraltro non è così 
lontana da quella degli americani, Darrell Pace per primo, che ci propongono dall’inizio 
degli anni ’70 (Power Archery di Dave Keagy, e poi ancora gli svedesi negli anni ’40, …). 
Tecnicamente il loro contributo, la loro originalità è essenzialmente in 2 cose: 1) una fine 
del gesto più corta di quella che siamo abituati a vedere, con la punta delle dita che si 
fermano al muscolo sterno-mastoideo o appena dietro (cercare il disegno) invece di 
andare sul collo dietro l’orecchio e 2) la spalla dell’arco un po’ più avanti, più vicina al 
passaggio della corda. Il resto non è nuovo. 
 
Di fatto ho introdotto un inizio di risposta alla tua domanda. Nel mio modello la spalla 
dell’arco è posizionata simmetricamente alla spalla della corda. Perché? Essenzialmente 
la risposta è: 
• il passaggio della corda non è ostruito, che è fondamentale. E resta utilizzabile anche 

con tanti vestiti (per esempio in caso pioggia); 
• il fatto che le 2 spalle siano simmetriche (più o meno vicine, non sono al millimetro) 

assicura un miglior rispetto del corpo: la posizione e il lavoro muscolare che ne 
derivano non sono patogeni. Molto importante per me, questo: sono responsabile di ciò 
che insegno: se l’arciere si porta via una fetta dall’avambraccio o se si fa male sono io 
responsabile se non ho fatto il possibile per evitarlo; 

• una posizione simmetrica assicura un lavoro della schiena più simmetrico e quindi più 
forte (non sto a spiegarlo, questo post è già troppo lungo); 

• una spalla dell’arco ben ferma nella sua posizione facilita la mira; 
• e facilita anche il mantenimento del braccio dell’arco dopo il rilascio. 
 
Per contro penso che questo tipo di posizione sia assai esigente fisicamente. Sono tipici 
certi indolenzimenti dopo le prime sedute di tiro di questo tipo. Allo stesso tempo penso 
anche che sono muscoli poco utilizzati normalmente. La tecnica coreana, con la scapola 
dell’arco più in avanti, richiede meno sforzo al lato dell’arco: si tira con l’allineamento della 
mano dell’arco/ il braccio dell’arco/ la spalla dell’arco/ la spalla della corda. Ma a mio 
avviso è più difficile mantenere la mira. Detto questo ce la caviamo con l’allenamento. 
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Qualcuno ha scritto: “È strano, qua dici che è meglio privilegiare lo sforzo ma nel post 
precedente dicevi che è meglio cercare la facilità”. 
 
Certo caro amico, a volte è meglio privilegiare certe cose, a volte altre, dipende da cosa 
parli. Non ho un criterio unico. Il mio è un mestiere difficile. Ma è anche interessante. 
 
Laurent Tiko ha scritto:  
- Infine, immagino che le capacità intrinseche e il lavoro di posizionamento di ciascuno definiscono la 

distanza minima. Piccolo catalogo di posizioni: 
- spostare lateralmente la corda (punto d’appoggio a lato della mascella/al centro del mento); 
- avanzare la testa; 
- piegare la testa; 
… non è una conseguenza? L’argomento qui portato in favore di un’orientazione della testa la più 
frontale possibile per l’interazione occhio/globo oculare è senza dubbio la migliore. 

 
Una dimostrazione di questa causa/conseguenza è per esempio Michele Frangilli; ma per lui non ci si pone 
la questione: 
1) Allineamento dei segmenti; 
2) Riferimento al volto (essenzialmente per la mira) 
 
Non so bene cosa rispondere. Comunque penso che concentrarsi sulla tecnica dei 
campioni sia un errore: sarebbe più interessante conoscere il loro programmi di 
allenamento, come questo si sviluppa in funzione dei momenti dell’anno e della 
preparazione a un evento, qual è il loro approccio mentale, quale tipo di preparazione 
fisica eseguono. 
 
Voi che leggete, volete un buon consiglio? Un consiglio che vi aiuterà a tirare meglio? Ve 
lo voglio regalare, come l’ho già donato a tanti arcieri e non lo seguirete… 
 
Tirate almeno 300 frecce alla settimana. E fate attenzione all’esecuzione del gesto, per 
ricercare sempre la qualità: eseguite il gesto come deve essere fatto. Quando avrete tirato 
5000 frecce con la stessa tecnica, i vostri risultati saranno ben migliorati. Questo vuol dire 
16 settimane di seguito senza introdurre nuove abilità tecniche. 4 mesi. D’accordo, non è 
divertente. È più divertente sperimentare con la propria tecnica. Ma così paga. 
 
Adesso non parlo più di tecnica ma di allenamento. La tecnica è solo un aspetto per avere 
risultati sul bersaglio e di gran lunga neanche il più importante. È uno strumento. Niente di 
più.  E niente di meno. 
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Sauvard   giovedì 03-03-2006, 18:50 Oggetto:       

                   
Mi ha fatto un grande piacere vedere arcieri allenatori e/o appassionati che hanno 
sottolineato il fatto che nessuno può essere la copia esatta di colui che vorrebbe 
rappresentare l’accademia. 
Tutti noi abbiamo morfologie diverse perciò sviluppiamo a nostro modo una costruzione 
che ci permetta di essere efficaci in assoluto. 
Personalmente, l’ho già capito da un po’, vedendo mio padre che fu un ginnasta  di alto 
livello, arrivare a essere in linea malgrado una massa muscolare importante e ben 
sviluppata. 
 
Non siamo tutti come Wietse van Alten, magro, tonico e fluido allo stesso tempo. 
Michele Frangilli, caro a Laurent, anche lui di successo, malgrado una corporatura 
importante. 
 
A questo proposito, un atleta è particolarmente interessante: 
si tratta di JAE HUN CHUNG, avversario di Sébastien nella finale di Barcellona (Olimpiadi 
1992, N.d.T.), un giovane agile e con una mobilità articolare fuori dal comune. 
È lo stesso 12 anni dopo: 

  
Bisogna comprendere anche un parametro essenziale: la crescita. 
In effetti, con i ragazzi, la crescita avviene in due tempi o, più precisamente, secondo due 
assi ben distinti: 
raggiungiamo la nostra “altezza definitiva” verso i 19/20 anni, per contro 
aumentiamo la massa fino a 22 anni. 
Oltre al fatto che essere tra i migliori arcieri del mondo in Corea, sembra far crescere 
ancor più il fisico ☺, è chiaro che con l’aiuto della PPG1 , la corporatura diventa diversa, 
causando cambiamenti a livello delle posizioni dovuti al fatto che l’aumento della massa 
rende le articolazioni meno flessibili. 
Attenzione ai cambiamenti fisionomici dovuti al rinforzo muscolare. 
 
Personalmente, ho usato molto la PPG, ho i deltoidi e i trapezi troppo sviluppati. 
Per questo, visivamente crederesti che non abbasso la spalla dell’arco, invece sì! 
solo che il mio deltoide e il mio trapezio superiore sinistro sono troppo sviluppati, il che non 
lo fa vedere, mentre l’articolazione scapolo-omerale è ben bassa e proiettata in avanti. 
 

                                                 
1 PPG (Préparation Physique Générale): preparazione fisica generale (N.d.T.). 
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Trovo la classificazione di Laurent piuttosto giudiziosa, perché permette di arricchire il 
nostro bagaglio di riferimenti e in effetti, ritroviamo questi tre tipi. 
Per un giovane praticante in fase di ricerca e perfezionamento, fornire tali riferimenti può 
essere uno spunto. 
Ma non dimenticare che qualunque sia il vostro ancoraggio, questo ultimo deve essere 
solido. 
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 Laurent Tiko  giovedì 06-03-2006, 11:04 Oggetto:          
             
Per riassumere la mia visione sull’argomento nato dalla nostra discussione, fornisco 2 
approcci: 
- Approccio “globale/evolutivo”: 
L’arciere visualizza una posizione standard generica, la adatta per come lui la sente in 
funzione delle sue caratteristiche morfologiche e delle sensazioni di stabilità e fluidità. Con 
l’aiuto del suo allenatore, va a lavorare più o meno su tutti i punti identificati come 
perfezionabili… 
Come ogni evoluzione interferisce con il resto, ci vuole del tempo per ritrovare una 
posizione stabile; McKinney diceva che un cambiamento nella tecnica richiede 50000 
frecce (1 anno di allenamento per automatizzare). 
 
- Approccio “teorico/costruttivo”: 
L’allenatore fornisce all’arciere i concetti performanti su punti precisi (mano, spalla 
dell’arco, testa, posizione della schiena, braccio della corda, presa della corda, …). Poi 
cerca di creare un modello teorico adattando possibilmente ogni punto in funzione della 
sua morfologia. Quindi passa infine alla pratica. Se così funziona, i progressi sono rapidi e 
i risultati elevati… 
 
Vedo i due approcci come la differenza tra un metodo prova/sbaglia e un metodo 
concettuale d’insieme. E sono pronto a scommettere che i Coreani adottano 
completamente il secondo metodo (misurazione degli studenti, esercizi con l’elastico per 
settimane)… Come dire che a scuola di musica uno fa due anni di solfeggio prima di 
passare alla pratica! 
Ultima considerazione: in questo contesto non comprendo tanto perché uno non si serva 
della posizione dei campioni per costruire gli elementi di base… 
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Sauvard   giovedì 06-03-2006, 12:47 Oggetto:       

                  
Laurent Tiko ha scritto:  
E sono pronto a scommettere che i Coreani adottano completamente il secondo metodo (misurazione degli 
studenti, esercizi con l’elastico per settimane)… 

 
Sì, fino dalla fine degli anni ’80 (diciamo dopo Seoul 1988). 
 
Perché le generazioni precedenti (la maggior parte fin da Canberra 1977), anche i coreani, 
hanno cercato, provato, adattato, improvvisato comunque! Ecc…. 
Quindi il primo approccio. 
 
Rivedo ragazzi come Koo-Ja-Chong o In-Soo-Jeon che avevano il loro stile ben proprio, 
molto diverso dallo stile “fotocopia” di Kim-Bo-Ram, Ho-Kyo-Moon, Kim-Chung-Tae..... 
 
Questo non gli impediva di essere Campioni del Mondo a squadre nel 1985, 
a Koo di essere vice campione del Mondo FITA ecc… 
 
Diciamo che tra il 1977 e il 1988, hanno preso un po’ di trucchi degli americani (non solo 
Pace/McKinney), di Eliason, di Larry Smith ecc… 
Si sono anche interessati a ciò che facevano i giapponesi, logico. 
 
Per le donne, si sono più o meno riferiti al modello sovietico adattandolo ad atlete di taglia 
più piccola perché le Sovietiche erano piuttosto massicce. 
Arjannikova è grande quanto Esheev, K. Lossaveridze (Campionessa a Mosca 1980) era 
più di 1.70m. 
 
È una questione di cultura nazionale ma anche di approccio allo sport: 
le cinesi (della Repubblica Popolare) tirano come le sovietiche, 
le cinesi (di Taiwan) tirano come gli occidentali. 
 


