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Integralsport - Importance de la hauteur du coude

Importanza dell’altezza del gomito della corda

L’altezza del gomito influisce sulla facilita di trazione e la qualita del rilascio.

La massima efficienza si ottiene quando si pu0 tracciare una linea retta tra il punto di
pressione della mano sull’arco, le dita della corda e il gomito della corda. La maggior parte
degli arcieri adotta questa posizione.

Non & che l'allineamento deve essere al millimetro. A partire da questi 3 “punti” c’é del
margine per costruire una retta: 'appoggio sull’arco &€ una zona di qualche centimetro, si
usano (generalmente) 3 dita per tenere la corda, dunque una larghezza di 4-8 centimetri, e
il gomito della corda ha anch’esso un certo spazio. Dunque I'angolo di questa linea di
forza puo variare di qualche grado. Ma come regola pratica & perfettamente utilizzabile.

Si possono trovare tecniche differenti ma bisognerebbe conoscere la storia di
“costruzione della tecnica” di ciascun arciere per dare spiegazioni. Le variazioni
morfologiche entrano raramente in causa quando le posizioni sono diverse. E piu
probabile che siano dovute all’evoluzione durante 'apprendimento. A volte a causa
di patologie: ho un allievo che ha un polso quasi saldato, quindi non pud che tirare
con il gomito della corda molto basso, con un rilascio “personale”. Ma nel suo caso
non si pud fare di meglio (non potrebbe neanche tirare con l'altro lato a causa della
rigidita del polso, incompatibile con una grip). Ma € un’eccezione.

Torniamo all’altezza del gomito. | vostri appoggi sull’arco si trovano 1) sulla grip e 2) sulla
corda. Questi due appoggi sono in direzioni opposte, e vi consentono di tenere 'arco in
tensione. Quindi il vostro arco € in tensione tra due forze che si oppongono sulla stessa
linea. Spieghiamolo con un disegno.

L’arco & in tensione tra una forza
repulsiva che si esercita sulla zona
di pressione della mano sull’arco, e
una forza di trazione che si esercita
sulla corda attraverso le dita della
corda. Queste due forze sono
opposte sulla stessa linea.

Renaud
BAUDRILLART
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Andiamo ora al gomito della corda. Le due estremita delle forza in azione sono da un lato
la mano dell’arco, dall’altro il gomito della corda. Se allontanate il gomito della corda e la
mano dell’arco cid che &€ compreso tra i due si allinea. Se avete difficolta a visualizzarlo
prendete un cordino: lasciatelo pendere, poi aprite le braccia e questo si tende. Ancora un
altro disegno.

Il cordino é penzolone

Mano
U Mano

Le mani si allargano, il cordino si tende

> s>

Renaud
EAUDRILLART

La presa della corda non & una delle estremita delle forze in gioco, ma lo & il gomito della
corda. Le dita della corda tendono a trovarsi sulla linea che unisce le due estremita. Con
uno schema diventa tutto piu chiaro.

5

\ Fenaud

EAUDRILLART

Quindi, per rispondere alla domanda iniziale: il gomito della corda & all’altezza corretta
quando é su una linea che passa per I'appoggio della mano sull’arco e le dita della
corda. In altre parole: leggermente piu in alto della freccia.
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E come rientra il rilascio in tutto cid (parlo unicamente del lato della corda, per il lato
dell’arco bisogna considerare qualche dettaglio leggermente diverso ma il principio & lo
stesso)? Perché parlare del rilascio, la questione era sul gomito della corda? Infatti &
proprio perché la posizione del gomito della corda influisce direttamente sul modo in cui
avviene il rilascio della corda. Andiamo a vedere come.

Continuiamo con le nostre forze che si oppongono su una linea (linea sinergica). La
difficolta nel momento del rilascio & liberare la corda (e la freccia ) con il minimo dei
disturbi. Per questo le forze non devono cambiare direzione. Quindi la mano che libera la
corda deve seguire la linea di forza e finire al collo. Non richiede altro che questo.

ATTENZIONE: ho parlato di mano, non di gomito. Perché il gomito non resta su questa
linea. In effetti & 'estremita di un segmento (il braccio) il cui punto fisso € la spalla. Avreste
dovuto notare che la spalla € molto lontana dalla linea sinergica. Il gomito quindi deve
scendere. Diamo un’occhiata al disegno seguente.

Fenaud
EAUDRILLART

Precisazione: tutta questa analisi tecnica & estremamente parziale. Bisognerebbe
collegarla anche alla trazione. Per farla breve, dato che comunque & importante:
sollevando l'arco il gomito della corda deve essere piu alto della mano in ogni istante.
Dunque, arrivate alla vostra pre-trazione o alla vostra trazione con il gomito della corda
leggermente piu alto della mano dell’arco. Da questa posizione le due spalle possono
posizionarsi con molta piu facilita e il gomito della corda si posizionera a pieno allungo
all'altezza piu efficace.

——
e
——

Fenaud
BAUDRILLART
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Precisazione 2: questa analisi tecnica & parziale anche perché prende in considerazione
solo un punto di vista (piano frontale). Ci sarebbe anche molto da dire sul piano
orizzontale.

Sollevate bene il gomito, ma non troppo in alto.

T,

Feanaud
EAUDRILLART

Tecnica e campioni

Argomento difficile perché richiede sfumature e apertura mentale.

Prima di tutto: con che diritto parlo?

Non sono e non sono mai stato un campione. Tutt’al piu molto tempo fa un arciere corretto.
Per contro sono un professionista nel senso che il mio mestiere € istruire, perfezionare e
allenare arcieri. Questo non mi da un’autorita particolare per parlare qui, solo un po’ di
esperienza. E ho anche un bisogno: quello di avere delle convinzioni tecniche. Dove cerco
di portare gli arcieri di cui mi occupo? Queste convinzioni le ho costruite attraverso la mia
formazione di sportivo (non solo di arciere) e la mia formazione professionale: dallinizio
fino a oggi. E a partire da cid che propongo qualche cosa.

L’osservazione dei campioni ne fa parte ma tutto sommato molto poco. Ho appreso
enormemente lavorando con i bambini (a partire dai 6 anni, alla scuola primaria): tutto cio
che funziona con un adulto non necessariamente funzionera con un bambino. Per contro
tutto cid che funziona con un bambino funzionera con un adulto. Per esempio il rilascio
della corda: un adulto robusto potra rilasciare quasi in qualsiasi modo, la freccia andra in
centro lo stesso con regolarita, fino a 15 metri e a volte anche di piu. Invece per un
bambino di 6 anni non funzionera. Se il rilascio non & abbastanza in asse, anche a 4 metri
la freccia andra in centro solo per caso, quindi raramente. Perché? Senza dubbio perché
'adulto ha un’inerzia dei suoi gesti ben piu grande: le sue braccia sono piu pesanti di
quelle di un bambino, quindi restera stabile qualche centesimo di secondo in piu e la
freccia ha il tempo di uscire dall’arco. Potrei aggiungere altri esempi, sarebbe senza
dubbio interessante ma uscirebbe dai miei scopi.

Questa lunga introduzione per arrivare a giustificare quanto detto nel paragrafo
precedente. Non pretendo che quello sia 'unico modo valido di eseguire la trazione. Né
che in quel modo si facciano piu punti che in un altro. Tuttavia penso, sostenuto da un po’
di argomentazioni, che quel tipo di trazione sia piu facile. Con altri vantaggi pit 0 meno
connessi. E un po’ la stessa cosa che ho scritto sulla respirazione: “Onestamente: & facile
constatare che fra i migliori arcieri si ritrovano entrambi i metodi. Quindi né 'uno né laltro
sono indispensabili per tirare molto bene. La mia esperienza mi dice che € un po’ piu facile
espirare. E trovo che ho poche ragioni per proporre di inspirare durante la trazione”.

Vediamo ora due sequenze fotografiche.
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(A)
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Ho sentito questo commento: “Sembra che il gesto di (A) sia pit economico sul piano
fisico, piu naturale”.

Innanzitutto la nozione di naturale, nel nostro sport, mi sembra da evitare: il nostro gesto &
molto tecnico, molto costruito. E quindi esattamente I'opposto di cid che & naturale che
deve essere qualche cosa di spontaneo. Dopo aver tirato migliaia di frecce il gesto diventa
talmente integrato al nostro schema corporeo che ci sembra naturale come camminare o
respirare. Ma € sempre costruito. Inoltre, se cambiate il vostro gesto, sapete bene che le
prime centinaia di frecce non sono piacevoli da tirare e che in seguito le cose si mettono a
posto. Quindi si passa da un “naturale” a un altro “naturale”. Per dirlo diversamente,
naturale spesso € semplicemente sinonimo di abituale.

Anche, quando si parla di economia sul piano fisico non sono d’accordo. Giusto per
sostenere I'argomento: provate ad aprire I'arco tenendo il gomito sotto la linea delle spalle
fino a portare la mano al viso. Concorderete bene che cosi sara dura fisicamente. Per
andare ancora oltre, provate con dei principianti nuovi. Domandate loro di eseguire una
trazione come quella di (A) e poi un’altra come quella di (B) (poiché qui si parla di altezza
del gomito, non parliamo di altezza del percorso motorio). Credo che la maggior parte
trovera la trazione «gomito alto dall'inizio» piu facile. E anche con test di questo tipo che
ho costruito le mie convinzioni. Una dimostrazione completa utilizzerebbe I'anatomia e la
biomeccanica, ma il discorso si farebbe troppo lungo.

E per (A): dovrebbe cambiare I'altezza del suo gomito? Non lo so e non ci penso. E una
questione tra lei e il suo allenatore. Per un arciere di alto livello credo che € la mente che
lo faccia esprimere, al di la della tecnica. Ripenso a questo piccolo schema che dovreste
conoscere sul posizionamento della mente all’interno della prestazione: alla base, cioé per
i principianti, la mente ha gia un ruolo ma ci sono anche altre cose (tecnica, allenamento,

r = o4 = m

materiali, ...), piu uno sale piu la posizione relativa aumenta. In cima, per il campione,
conta solo la mente.

Il mio proposito & di definire cosa sia consigliabile E PERCHE. Il fatto di vedere un

campione fare diversamente € un incitamento all’umilta: non esiste un’unica via verso |l
centro.

Renaud Baudrillart
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