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starts archery,
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- Punio | Allenarnenio dalla

oosizione iniziale a fine trazions

Lavora con l'elastico alla prima lezione e se il lavoro e stato ben fatto,
premia l'allievo con qualche freccia (6) da tirare. La prossima lezione,
lo stesso ma concedi 9 frecce...
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Allenamentotal ries

BA llenamento all@fs @RS aZIoneE
. La lungnezza del rllascio
~Laxdireziorne dehrgaseio

. La¥@locita del rilascio

Insegna un rilascio corto ai principianti; con un rilascio lungo il
gomito si abbassa troppo




=into 1l [iraresconiNcicCKer:

Organizza gare basate su chi rilascia per primo al
3 (con il clicker), contando 1,2 e 3
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Lz posizione del gomiio del oracclo di irazione

Il centro del corpo

L’arciere deve pensare alla posizione del gomito per avere un polso rilassato.

L'arciere deve terminare la trazione con il mirino nel giallo
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La postura naturale ha le spalle sopra le anche e
| piedi, cioe a squadra (il corpo non e ruotato e
quindi non & una postura aperta). Se si sceglie
una postura aperta, le anche devono essere
allineate con il piano di tiro. L'orientazione delle
anche influenza molto la posizione finale. Le
immagini seguenti mostrano che la maggior
parte degli arcieri Coreani adotta una postura a
squadra.
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Bow arm shoulder:




Importanza di avere la testa del’'omero ben “allineata” nella cavita glenoidea
per ridurre lo sforzo dell’arciere.
Per trovare |'altezza corretta della spalla dell’arco, distendi le braccia

dell’arciere a croce con un po’ di tensione, chiedi di piegare il gomito della
corda per portare la mano della corda sotto il mento; controlla con una freccia
COsi appoggiata:

* cocca fra le dita della corda

» asta sulla mano dell’arco

lo spazio verticale fra la spalla dell'arco e I'asta. A seconda della costituzione
corporea (lunghezza del collo), questo spazio sara differente.







COP Path { Orisin

Test: a trazione completa, il corpo non puo muoversi piu di tanto con piu peso verso
le punte dei piedi, che con un bilanciamento naturale. Lo sforzo delle gambe e
generato solo inclinando il corpo verso la punta dei piedi.
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Il punto di pressione, la spalla dell’arco e la spalla
della corda devono essere allineate.
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Dalla fine del sollevamento dell’arco e della pre-trazione, la testa
non deve piu muoversi




(@} Position of the elbow
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La prominenza Hypothenar non deve toccare il lato dell'impugnatura.
Un’impugnatura bassa garantisce un’estensione migliore di una alta.

KIM H.T. si lamenta delle attuali impugnature realizzate dai maggiori
costruttori di archi, perché generano una tendenza a scivolare verso
I'esterno e verso l'alto (rotazione oraria per un arciere destrorso).

Viene mostrato un video su come rendere piu alta 'impugnatura,
specialmente sul lato sinistro (per un destrorso) con resina epossidica.
Deve esserci una curva appena sotto il punto di pressione.

KIM H.T. suggerisce di bagnare entrambe le mani (quella della corda con
la patelletta) e poi di tirare per assicurarsi che non scivoli nulla in caso di

pioggia.
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La prominenza Hypothenar non deve toccare il lato dell'impugnatura.
Un’impugnatura bassa garantisce un’estensione migliore di una alta.
KIM H.T. si lamenta delle attuali impugnature realizzate dai maggiori
costruttori di archi, perché generano una tendenza a scivolare verso
I'esterno e verso l'alto (rotazione oraria per un arciere destrorso).
Viene mostrato un video su come rendere piu alta 'impugnatura,
specialmente sul lato sinistro (per un destrorso) con resina epossidica.

Deve esserci una curva appena sotto il punto di pressione.
KIM H.T. suggerisce di bagnare entrambe le mani (quella della corda con la
patelletta) e poi di tirare per assicurarsi che non scivoli nulla in caso di

pioggia.







Grip maker










Dimostrazione sul processo di insegnamento. Prima prendere I'arco
come un secchio. Poi il tecnico spinge I'arco in basso. Quindi I'arciere
ha la mano della corda orizzontale e il tecnico tira I'arco in direzione del
bersaglio. Infine I'arciere tende la corda mentre il tecnico tiene il riser. In
ogni punto dell’esercizio non devono esserci cambiamenti nel polso e

nelle dita.

Esercizio: cerca di rilasciare mentre chiudi la mano, quindi mentre apri la
mano. Senti la differenza di velocita del rilascio.

Per cambiare (per mantenere la stessa posizione del polso e delle dita)
e meglio usare un arco leggero.

La distribuzione del carico sulle 3 dita deve essere naturale ma verifica
la corretta altezza del gomito.
















Correct yideo Not Correct
Direction of the bone.
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|l tricipite e rilassato e la spalla dell’arco si puo
muovere quando il gomito dell’arco e rivolto verso |l
basso; il tricipite e piu teso e la spalla meno libera
quando il gomito dell’arco e ruotato all’esterno. La
rotazione contribuisce anche a mantenere verticale
I'arco, ma la verticalita dell’arco dipende da come la
schiena e curvata.




La corda deve sempre procedere lungo il
piano di tiro, in direzione del punto di
arrivo sul volto.




La fine della trazione deve essere abbastanza lenta per una
migliore continuazione dell’estensione (eseguita a velocita bassa).
2 0 3 secondi per I'estensione vanno bene.




=y T W

Durante la trazione la mano sull'impugnatura deve essere spinta verso il
bersaglio, per fornire il contributo al 50% del lato dell’arco. Il bilanciamento deve
essere mantenuto per tutta la trazione per mantenere il corpo dritto. Usare tutto il
corpo per tendere I'arco contribuisce ad allineare le spalle e tutto il corpo sul piano

di tiro.










L’ancoraggio Coreano € “forte” (corda premuta contro il viso). Non & cosi

diffuso fra gli arcieri occidentali, per i quali € spesso leggero. Gli arcieri
occidentali spesso hanno un appoggio sulla patelletta; tale appoggio deve

essere molto basso.
Con un ancoraggio laterale (molto diffuso oggi, anche in Corea) la corda

deve essere mantenuta al centro del naso.
“Con la corda non allineata al centro dell’arco, non possiamo regolare

correttamente I'arco”.




E importante finire la trazione
con il mirino nel giallo per
facilitare il passaggio
all’estensione. Dopo
I'ancoraggio molti arcieri
Iniziano a mirare, ma prima
devono iniziare a estendere.
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(&} String alignment li

The position of the String




E piu facile mantenere la corda allineata quando & vicina al centro dell’arco,
dato che dobbiamo avere I'attenzione visiva concentrata maggiormente sul
mirino piuttosto che sulla corda. E meglio avere sempre lo stesso
allineamento della corda; quindi, se la corda € allineata al mirino, I'arciere
deve mantenere il mirino sempre sulla stessa verticale a tutte le distanze di
tiro. E meglio allineare la corda sul lato sinistro o destro del riser, a seconda
della tendenza dell’arciere di spostare la corda durante I'estensione.
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Deve essere facile utilizzare la muscolatura della schiena; quindi la
scapola deve essere abbastanza bassa, non inclinata verso l'alto.







Per quanto possibile la testa deve essere centrata sul corpo (non
troppo avanti né troppo indietro) per un buon bilanciamento
generale del corpo per garantire uno sforzo suddiviso al 50% sul
lato dell’arco e al 50% sul lato della corda.

E piu difficile utilizzare i muscoli della schiena quando il mento &
spinto in avanti come per cercare di raggiungere la corda. Quando

il mento e spinto in basso (collo appiattito) e piu facile usare la
muscolatura della schiena.

La corda deve toccare il naso.

Test: punta un dito verso qualcosa. Solleva e abbassa la testa;
puoi vedere il dito sotto o sopra I'oggetto indicato.

Per raggiungere il contatto naso-corda e possibile avere la corda
leggermente a lato del centro del mento.




L’angolo mostrato e tra I'asse deIIa freCC|a e Ia Ilnea che unisce la punta
della freccia alla punta del gomito della corda. L’asse della freccia deve
passare esattamente sotto il gomito della corda.







Prima controlla lo spazio verticale fra la freccia e la spalla dell'arco
con l'arciere che tiene le braccia distese orizzontalmente a croce.
Quindi piega il braccio della corda per simulare I'ancoraggio. Da qui,
misura la distanza verticale fra la freccia (*) e la spalla dell’arco.

(*) Posiziona una freccia fra le dita della corda e appoggiala sulla
mano dell’arco.

La mano dell’arco e la spalla della corda devono essere allineate
guardando dall’alto.




Non esiste un bravo arciere che abbia il corpo piegato indietro (dal lato dei talloni),
inoltre dato che spesso I'arco € inclinato, la freccia tende a scivolare gia dal rest.
Gli arcieri di alto livello tengono il corpo verticale o leggermente inclinato verso la
punta dei pied..







La mano della corda deve scivolare indietro lungo I'asse della freccia, non
si devono vedere deviazioni in nessuna direzione all'inizio del rilascio
(solo indietro). L'angolo fra 'avambraccio della corda e il braccio della

corda rimane circa lo stesso, cosi come I'angolo fra I'asse della freccia e
la linea che unisce la punta della freccia alla parte superiore del gomito

della corda.










Il rilascio deve iniziare il prima possibile dopo lo scatto del clicker, per
evitare qualsiasi cedimento fra il click e il rilascio.

Le dita della corda non devono essere piegate all'interno al rilascio, né
distese in fuori. Anche il polso deve rimanere nella stessa posizione.
Alcuni arcieri come Ms Park, detentrice di Record Mondiali, a volte hanno
un movimento del braccio dell'arco dopo il tiro, ma avviene dopo che la
freccia € partita. E a causa del loro stato emotivo.

KIM H.T. ha dimostrato come insegnare il rilascio ad allungo ridotto — vedi
le figure. Propone un gioco-gara in cui gli arcieri devono rilasciare il prima
possibile dopo che il tecnico a contato fino a 3. Ad allungo ridotto o
completo...

[l tecnico deve osservare la punta del gomito della corda; questa punta
deve immediatamente muoversi all'indietro al rilascio.

La spalla dell’arco e la testa devono rimanere nella stessa posizione
durante il tempo in cui la freccia esce dall’arco.







Proseguire I'estensione € fondamentale. |l tecnico deve assistere
manualmente 'estensione bilanciata durante il rilascio. Questa assistenza
puo essere data contando come spiegato prima.

Per | principianti si consiglia un rilascio corto, ma per gli arcieri di alto livello
e meglio un rilascio lungo per rinforzare il follow-through; e quindi ridurre gl

errori.




Follow through




Ci deve essere della potenza applicata in
avanti, in direzione del bersaglio; questa
potenza deve proseguire per il tempo di
propulsione, senza spingere via l'arco.

Con una dragonne a polso, I'arco si inclina
molto di piu che con una dragonne fra 2 dita.
Se la dragonne e legata al dito medio, la mano
dell’arco viene tirata e ruota (il palmo interno
viene ruotato verticalmente). La dragonne non
deve essere troppo lunga, altrimenti il riser
tende a cadere giu verticalmente, finche il
mirino colpisce la mano.

|l follow-through dell’estensione avviene lungo
I'asse che passa dal punto di pressione
sullimpugnatura, il dito medio che tiene la
corda e l'articolazione del gomito della corda.
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Consiglia di guardare la punta della freccia sotto clicker, poi, mentre
continua I'estensione, guardare il bersaglio e iniziare la mira. Cio €
particolarmente appropriato per i principianti, che non sono in grado di
tendere 'arco con allungo costante. Ma quando si sposta lo sguardo dal
clicker al bersaglio per la mira, si ha la tendenza a ridurre l'attivita dei
muscoli della schiena.

L’estensione deve durare 3 o 2 secondi, con un movimento regolare

all'indietro; la punta della freccia non deve mai muoversi in avanti (verso il
bersaglio).

| principianti possono avere da 5 a 10mm di punta sotto il clicker. Controlla il
mantenimento della posizione della testa e della spalla dell’arco alla fine
della trazione, per garantire una buona impostazione e un allungo corretto.
La velocita alla fine della trazione deve essere controllata, un po’ lenta ma
senza tremori; se cio avviene significa che e troppo lenta.




" The method of “Watching the arrow point” when
drawing a bow.




S TRONG POINTS = punil fortl

L’allungo e sempre cosiante.

Larciere e in grado-diavere sermpre lo stesso allungo in qualurcue
stato di formez.
L’allungo e costante, senzza effzitl dei cambiamenti del tempo.

WEAK POINTS — punt! deboll

Lz ourita della freccia simuove in avanil durarie [z mirz.
L arciere non si estende con costanzz.

Difficolta ad avere un buon ritmo di 2siansione.
Difficolia a usare corretiamente la tensione dorsale.




" “The method of “NOT watching the arrow point”
when drawing a bow.

Draw length
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Cercz i avere U OUorn ritmo.
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J\/ér £ POINTS =Punil degoll
E difficile avere un allungo cosizr
forrnel.

Ancrne senza ¢l effetil delle variazioni di condizioni clirmzatic

[zl ungyo 00frelDoe non essere costanie.
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Cillzircla la punta fraccla durante la trazlone.,

NN lasciare ¢ 1l I SI_muovain avanil durante la mira.
Emarze di ent
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Same Draw length Anchor Aiming Extending Release

Sight pin on the

centre
Elbow position Same Balance

Set up shoulder

Head position
Beginner 5-10 mm




Extending

The direction of extendin

Queste slide mostrano la direzione delle due
forze coinvolte nell’estensione.

La scapola anteriore deve essere estesa in
avanti. L’analisi EMG mostra che molti muscoli
della schiena lavorano insieme, cioée
qualunque sia il muscolo/I'area analizzata, Mr.
Kim ha ottenuto risultati analoghi.













La distanza nel piano orizzontale tra la spalla dell’arco e la freccia cambia durante
I'estensione, cosi come I'angolo a livello della spalla della corda (angolo tra la linea delle
spalle e 'omero del lato della corda).

Osserva la figura per I'assistenza pratica.







Check point when extending




tD¢ Check point when extending
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Il tecnico deve registrare la relazione fra la durata dell’'estensione ¢ il punto
di impatto della freccia. Il tecnico deve verificare che le dita della corda non
sono coinvolte nel processo di estensione. E possibile controllarlo non
utilizzando il clicker, se le dita si piegano all'interno, la freccia puo cadere dal
rest. L'azione delle dita deve essere leggermente verso I'esterno, non verso
I'interno.




Controlla I'altezza del gomito della corda durante I'estensione (possibile
effetto sulla presa della corda)




[l tecnico deve controllare I'inclinazione dell’arco per essere sicuro che I'arciere non

curvi la schiena, se cio avviene il flettente superiore si sposta verso la schiena
dell’arciere e 'arco si inclina. Controlla che mentre solleva I'arco il corpo resti verticale e

la colonna vertebrale non si curvi.







e Arrow rest ?

* Draw length (over draw)?

* Raising the chest?

* Centre of the body?




» Move the body?

» Direction of extending?

» Draw length?




Lo soostarmenio del ceniro del coroo

[l tecnico deve anche verificare che il corpo rimanga verticale durante tutta
I'estensione: non ci devono essere spostamenti del centro del corpo.
E importante che I'arciere abbia un buon bilanciamento fino dalla fase di setup.
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L’altezza della spalla dell'arco deve rimanere la stessa durante I'estensione e il rilascio.







change of the string position
when extending,

La corda deve restare allineata allo stesso punto durante I'estensione.
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Se un dito scivola sulla corda puo applicare una pressione laterale sulla corda

e deviarla al rilascio.

Cio é causato da un polso ruotato. Per correggere: il tecnico tiene I'arco mentre
I'arciere tende la corda di un arco leggero. Quindi I'arciere deve usare un arco
leggero con trazione completa prima di passare al proprio arco.

Quando le dita si curvano all'interno, c’e una tendenza a muovere la spalla
della corda all'interno.







Assicurati che 'arciere non arrivi alla corda muovendo in avanti il
mento/le labbra/la testa.




Ancnor position,




Le anche non devono muoversi al rilascio.



L’arco non deve scalciare al rilascio.
Test senza dragonne: se 'arciere si muove indietro e la spalla dell’arco salta

verso l'alto ¢’e una estensione non bilanciata a causa dell’effetto “leva verticale”
del corpo.

Con questo test possiamo osservare anche se I'arco si muove dritto in avanti. Se
la spalla dell’arco si muove appena indietro, c’e un breve crollo al rilascio.




Se il movimento e verso l'interno (a
destra per un arciere destrorso) é a
causa di un effetto “leva orizzontale”
del corpo.










h Pressure button must make constant
%* contact with arrow after clicker down

Il berger deve essere costantemente a contatto con | || |
la freccia dopo lo scatto del clicker NN
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Non si deve muovere = estensione ben bilanciata. Se si
muove all'indietro e perché I'arciere si limita a tirare (non
c’e estensione dal lato dell’arco).
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Coach 84.
Coach 85.
Coach 86.
Coach 90.
Coach 91.
Coach 92.
Coach 93.
Coach 94.

LA Olympic Game ( Korea Womens )

SEOUL World Championship ( Korea Womens )
SEOUL Asian Game ( Korea Womens )

BEIJING Asian Game ( Taiwan Teams )
POLAND World Championship ( Taiwan Teams )
BARCELONA Olympic Game ( Taiwan Teams )
TURKEY World Championship ( Taiwan Teams )
HIROSHIMA Asian Game ( Taiwan Teams )

Head Coach 02. NIMBURG Junior World Championship (Korean Teams)

Coach committee of FITA



