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Presentazione a cura degli Arcieri delle Alpi





Grazie ad alcuni test la KAA ha 
stabilito le distanze di tiro

Scuole elementari (sotto i 12 anni) 30m 20m

Scuole medie (12 – 14 anni) 50m 30m

Scuole superiori e oltre FITA round (Olympic round)



Quando un arciere inizia a tirare, 18-20 libbre

Circa un anno dopo 20-30 libbre

Scuole elementari (sotto i 12 anni)

Circa 2 anni dopo, 28-32 libbre,

Scuole medie (12-14 anni)

femmine 24-38 maschi 34-40

Scuole superiori e oltre
femmine 38-42 maschi 40-46

starts archery,



L’insegnamento per gli arcieri 
delle scuole elementari

L’insegnamento della tecnica di base

� L’allenamento dalla posizione di partenza al rilascio

� L’allenamento a tirare con facilità

� L’allenamento a un rilascio corretto

� Gli arcieri devono eseguire l’estensione con facilità



L’insegnamento per gli arcieri 
delle scuole medie

� L’insegnamento della tecnica di base

� L’insegnamento dell’estensione



� L’insegnamento dell’estensione

� L’allenamento delle sensazioni

� L’allenamento alla competizione (Olympic round)

Arcieri delle scuole superiori e oltre



L’esempio del successo della 
squadra di Cina Taipei

• Siamo arrivati in Cina Taipei nel 1989, e abbiamo creato due 
squadre; una squadra composta da arcieri nazionali, e l’altra 
per costituire la squadra nazionale futura

• Nel 1990 hanno iniziato con le squadre delle scuole medie ed 
elementari

• e hanno iniziato con le competizioni. A hanno costituito squadre
delle scuole elementari in tutta la nazione

• Grazie a molti seminari per i tecnici, hanno uniformato i metodi
di insegnamento.



Metodo d’insegnamento



Tecnica di Tecnica di basebase ……
per essere un Campione:per essere un Campione:



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

1. 1. Tendere lTendere l ’’elasticoelastico

2. 2. Tendere lTendere l ’’arcoarco

Punto IPunto I Allenamento dalla Allenamento dalla 
posizione iniziale a fine trazioneposizione iniziale a fine trazione



PuntoPunto IIII
AllenamentoAllenamento al al rilasciorilascio::

1.1. Allenamento alla sensazione tattile del rilascioAllenamento alla sensazione tattile del rilascio

2.2. La lunghezza del rilascioLa lunghezza del rilascio

3.3. La direzione del rilascioLa direzione del rilascio

4.4. La velocitLa velocit àà del rilasciodel rilascio

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



Organizza gare basate su chi rilascia per primo al 
3 (con il clicker), contando 1, 2 e 3

Punto IIIPunto III Tirare con il clicker:Tirare con il clicker:



L’arciere deve pensare alla posizione del gomito per avere un polso rilassato.
L’arciere deve terminare la trazione con il mirino nel giallo

• Postura

• SetupSetup

La posizione del gomito del braccio di trazioneLa posizione del gomito del braccio di trazione

Il centro del corpoIl centro del corpo

Posizione della spalla dell’arco

Posizione della testa

Posizione del gomito

Tendere lTendere l ’’elastico.elastico.





Trazione dell’arco

• Impugnare l’arco

• Afferrare la corda

• Rotazione del braccio dell’arco

• Direzione della trazione

• Velocità della trazione

• Bilanciamento della trazione

• Durante la trazione usare il corpo



La postura naturale ha le spalle sopra le anche e 
i piedi, cioè a squadra (il corpo non è ruotato e 
quindi non è 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.

Postura









Possibili problemi

• Posizione della spalla

• Favorisce il movimento delle anche

• Movimento della spalla dell’arco

• Movimento del centro del corpo

Postura aperta





Importanza di avere la testa dell’omero ben “allineata” nella cavità glenoidea
per ridurre lo sforzo dell’arciere.
Per trovare l’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
così appoggiata:
• cocca fra le dita della corda
• asta sulla mano dell’arco
lo spazio verticale fra la spalla dell’arco e l’asta. A seconda della costituzione
corporea (lunghezza del collo), questo spazio sarà differente.





Test: a trazione completa, il corpo non può muoversi più di tanto con più peso verso 
le punte dei piedi, che con un bilanciamento naturale. Lo sforzo delle gambe è
generato solo inclinando il corpo verso la punta dei piedi.

Il centro del corpo (baricentro)





Il punto di pressione, la spalla dell’arco e la spalla 
della corda devono essere allineate.

spalla 
dell’arco



Dalla fine del sollevamento dell’arco e della pre-trazione, la testa 
non deve più muoversi

Posizione della testa



Posizione del gomito

Linea di forza di trazione
Linea della freccia



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 
l’esterno e verso l’alto (rotazione oraria per un arciere destrorso).
Viene mostrato un video su come rendere più alta l’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.





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 
l’esterno e verso l’alto (rotazione oraria per un arciere destrorso).
Viene mostrato un video su come rendere più alta l’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.









Agganciare la corda



Dimostrazione sul processo di insegnamento. Prima prendere l’arco 
come un secchio. Poi il tecnico spinge l’arco in basso. Quindi l’arciere 
ha la mano della corda orizzontale e il tecnico tira l’arco in direzione del 
bersaglio. Infine l’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 velocità del rilascio.
Per cambiare (per mantenere la stessa posizione del polso e delle dita) 
è meglio usare un arco leggero.
La distribuzione del carico sulle 3 dita deve essere naturale ma verifica 
la corretta altezza del gomito.



Posizione della corda sulla patelletta



La forza delle dita per agganciare la corda
deve essere rivolta verso l’esterno



Polso della mano di trazione



• Dito indice 15- 20%

• Dito medio 60-70%

• Dito anulare 25-35%

La distribuzione di forza



Il tricipite è rilassato e la spalla dell’arco si può 
muovere quando il gomito dell’arco è rivolto verso il 
basso; il tricipite è più teso e la spalla meno libera 
quando il gomito dell’arco è ruotato all’esterno. La 
rotazione contribuisce anche a mantenere verticale 
l’arco, ma la verticalità dell’arco dipende da come la 
schiena è curvata.

Rotazione del braccio dell’arco



Direzione della trazione

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 velocità bassa). 
2 o 3 secondi per l’estensione vanno bene.

La direzione della trazione



Balance of the draw
Bilanciamento della trazione

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 l’arco contribuisce ad allineare le spalle e tutto il corpo sul piano 
di tiro.



Durante la trazione usa il corpo



Posizione dell’ancoraggio



L’ancoraggio Coreano è “forte” (corda premuta contro il viso). Non è così
diffuso fra gli arcieri occidentali, per i quali è 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 l’arco”.

Posizione dell’ancoraggio



È importante finire la trazione 
con il mirino nel giallo per 
facilitare il passaggio 
all’estensione. Dopo 
l’ancoraggio molti arcieri 
iniziano a mirare, ma prima 
devono iniziare a estendere.

Mira



Allineamento della corda

La posizione della corda



È più facile mantenere la corda allineata quando è vicina al centro dell’arco, 
dato che dobbiamo avere l’attenzione visiva concentrata maggiormente sul 
mirino piuttosto che sulla corda. È meglio avere sempre lo stesso 
allineamento della corda; quindi, se la corda è allineata al mirino, l’arciere 
deve mantenere il mirino sempre sulla stessa verticale a tutte le distanze di 
tiro. È meglio allineare la corda sul lato sinistro o destro del riser, a seconda 
della tendenza dell’arciere di spostare la corda durante l’estensione.

Allineamento della corda

La posizione della corda



Allineamento della corda

Mirino



Allineamento della corda

Posizione della testa



Deve essere facile utilizzare la muscolatura della schiena; quindi la 
scapola deve essere abbastanza bassa, non inclinata verso l’alto.

Posizione del gomito





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.
È più difficile utilizzare i muscoli della schiena quando il mento è
spinto in avanti come per cercare di raggiungere la corda. Quando 
il mento è spinto in basso (collo appiattito) è più 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 l’oggetto indicato.
Per raggiungere il contatto naso-corda è possibile avere la corda 
leggermente a lato del centro del mento.



L’angolo mostrato è tra l’asse della freccia è la linea che unisce la punta 
della freccia alla punta del gomito della corda. L’asse della freccia deve 
passare esattamente sotto il gomito della corda.

Angolo a fine trazione





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 l’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 l’arco è inclinato, la freccia tende a scivolare già dal rest.
Gli arcieri di alto livello tengono il corpo verticale o leggermente inclinato verso la 
punta dei piedi.





La mano della corda deve scivolare indietro lungo l’asse della freccia, non 
si devono vedere deviazioni in nessuna direzione all’inizio del rilascio 
(solo indietro). L’angolo fra l’avambraccio della corda e il braccio della 
corda rimane circa lo stesso, così come l’angolo fra l’asse della freccia e 
la linea che unisce la punta della freccia alla parte superiore del gomito 
della corda.





Sincronia del rilascio
La punta della freccia e la mano si 
muovono in avanti durante il rilascio



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 è partita. È 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…
Il 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 l’estensione è fondamentale. Il tecnico deve assistere 
manualmente l’estensione bilanciata durante il rilascio. Questa assistenza 
può essere data contando come spiegato prima.
Per i principianti si consiglia un rilascio corto, ma per gli arcieri di alto livello 
è meglio un rilascio lungo per rinforzare il follow-through; e quindi ridurre gli 
errori.

• Allena le sensazioni delle dita
• Allena un rilascio corto
• Allena i tempi del rilascio
• Allenati senza clicker
• Rilascia con la mano del tecnico

Correggere le brutte abitudini del 
rilascio



• Direzione
• Potenza (Bilanciamento)
• Movimento dell’arco
• Utilizzo di una dragonne
• Centro del corpo

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, l’arco si inclina 
molto di più che con una dragonne fra 2 dita. 
Se la dragonne è 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 giù verticalmente, finché il 
mirino colpisce la mano.
Il follow-through dell’estensione avviene lungo 
l’asse che passa dal punto di pressione 
sull’impugnatura, il dito medio che tiene la 
corda e l’articolazione del gomito della corda.



Direzione/bilanciamento



Uso del clickerUso del clicker

Il momento di introdurre il clickerIl momento di introdurre il clicker

Quando lQuando l’’ arciere arciere èè in grado di tendere lin grado di tendere l’’ arco facilmente.arco facilmente.

Quando lQuando l’’ arciere ha una buona impostazione di base.arciere ha una buona impostazione di base.

Allenamento del rilascio prima di introdurre il clicker.Allenamento del rilascio prima di introdurre il clicker.



Consiglia di guardare la punta della freccia sotto clicker, poi, mentre 
continua l’estensione, guardare il bersaglio e iniziare la mira. Ciò è
particolarmente appropriato per i principianti, che non sono in grado di 
tendere l’arco con allungo costante. Ma quando si sposta lo sguardo dal 
clicker al bersaglio per la mira, si ha la tendenza a ridurre l’attività 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).
I 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 velocità alla fine della trazione deve essere controllata, un po’ lenta ma 
senza tremori; se ciò avviene significa che è troppo lenta.



Uso del clicker – Metodo I

Il metodo di “guardare la punta della freccia” durante la trazione.



Uso del clicker – guardando la punta

STRONG POINTS STRONG POINTS –– punti fortipunti forti

LL’’allungo allungo èè sempre costante.sempre costante.
LL’’arciere arciere èè in grado di avere sempre lo stesso allungo in qualu nque in grado di avere sempre lo stesso allungo in qualu nque 
stato di forma.stato di forma.
LL’’allungo allungo èè costante, senza effetti dei cambiamenti del tempo.costante, senza effetti dei cambiamenti del tempo.

WEAK POINTS WEAK POINTS –– punti debolipunti deboli
La punta della freccia si muove in avanti durante l a mira.La punta della freccia si muove in avanti durante l a mira.
LL’’arciere non si estende con costanza.arciere non si estende con costanza.
DifficoltDifficolt àà ad avere un buon ritmo di estensione.ad avere un buon ritmo di estensione.
DifficoltDifficolt àà a usare correttamente la tensione dorsale.a usare correttamente la tensione dorsale.



Uso del clicker – Metodo II

Il metodo di “non guardare la punta della freccia” durante la trazione



Uso del clicker Uso del clicker –– senza guardare la punta della frecciasenza guardare la punta della freccia

STRONG POINTS STRONG POINTS -- Punti fortiPunti forti
Estendi continuamente e progressivamente mentre mir i.Estendi continuamente e progressivamente mentre mir i.
Cerca di avere un buon ritmo.Cerca di avere un buon ritmo.
Ciò aiuta a sviluppare un buon movimento dellCiò aiuta a sviluppare un buon movimento dell ’’estensione.estensione.

WEAK POINTS WEAK POINTS –– Punti deboliPunti deboli
ÈÈ difficile avere un allungo costante quando ldifficile avere un allungo costante quando l ’’arciere non arciere non èè in in 
forma.forma.
Anche senza gli effetti delle variazioni di condizi oni climatichAnche senza gli effetti delle variazioni di condizi oni climatich e, e, 
ll ’’allungo potrebbe non essere costante.allungo potrebbe non essere costante.
Esiste la possibilitEsiste la possibilit àà che lche l ’’arciere si senta a disagio.arciere si senta a disagio.



LL ’’ utilizzo del clickerutilizzo del clicker

1.1. Guarda la punta della freccia durante la trazione.Guarda la punta della freccia durante la trazione.

2.2. Non lasciare che la freccia si muova in avanti dura nte la mira.Non lasciare che la freccia si muova in avanti dura nte la mira.

3.3. Le forze di entrambi i lati deve essere le stesse p er lLe forze di entrambi i lati deve essere le stesse p er l ’’estensione.estensione.

4.4. Una volta che riesci a farlo con sicurezza, esegui la trazione sUna volta che riesci a farlo con sicurezza, esegui la trazione s enza enza 

guardare la punta della freccia.guardare la punta della freccia.

5.5. Senti la sensazione di Senti la sensazione di ““ estensioneestensione ””

6.6. Quando la punta della freccia Quando la punta della freccia èè sotto il clicker, fai in modo che il sotto il clicker, fai in modo che il 

tiro non duri pitiro non duri pi ùù di 3 secondi.di 3 secondi.

7.7. Non tirare se la punta della freccia Non tirare se la punta della freccia èè davanti al clicker una volta davanti al clicker una volta 

che che èè scattato.scattato.

8.8. Controlla la durata dellControlla la durata dell ’’estensione.estensione.





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, cioè
qualunque sia il muscolo/l’area analizzata, Mr. 
Kim ha ottenuto risultati analoghi.



L’estensione per i principianti







La distanza nel piano orizzontale tra la spalla dell’arco e la freccia cambia durante 
l’estensione, così come l’angolo a livello della spalla della corda (angolo tra la linea delle 
spalle e l’omero del lato della corda).
Osserva la figura per l’assistenza pratica.

Angolo di estensione





Controlli durante l’estensione



Controlli durante l’estensione

• Non usare le dita durante l’estensione



Il tecnico deve registrare la relazione fra la durata dell’estensione è il punto 
di impatto della freccia. Il tecnico deve verificare che le dita della corda non 
sono coinvolte nel processo di estensione. È possibile controllarlo non 
utilizzando il clicker, se le dita si piegano all’interno, la freccia può cadere dal 
rest. L’azione delle dita deve essere leggermente verso l’esterno, non verso 
l’interno.

Controlli durante l’estensione

• Non usare le dita durante l’estensione



Controlla l’altezza del gomito della corda durante l’estensione (possibile 
effetto sulla presa della corda)



Il tecnico deve controllare l’inclinazione dell’arco per essere sicuro che l’arciere non 
curvi la schiena, se ciò avviene il flettente superiore si sposta verso la schiena 
dell’arciere e l’arco si inclina. Controlla che mentre solleva l’arco il corpo resti verticale e 
la colonna vertebrale non si curvi.

cambio dell’inclinazione 
dell’arco durante l’estensione





Appoggio della freccia?

Allungo (sovrallungo)?

Sollevamento del petto?

Centro del corpo?



Spostamento del corpo?

Direzione dell’estensione?

Allungo?



Lo spostamento del centro del corpoLo spostamento del centro del corpo

Il tecnico deve anche verificare che il corpo rimanga verticale durante tutta 
l’estensione: non ci devono essere spostamenti del centro del corpo.
È importante che l’arciere abbia un buon bilanciamento fino dalla fase di setup.





spostamento della spalla 
dell’arco durante l’estensione

L’altezza della spalla dell’arco deve rimanere la stessa durante l’estensione e il rilascio.



Spalla dell’arco durante il tiro



La corda deve restare allineata allo stesso punto durante l’estensione.

La posizione 
della corda 

cambia durante 
l’estensione



Cambio della posizione della 
faccia durante l’estensione



cambio della posizione di 
ancoraggio durante l’estensione



movimento del gomito del braccio 
dell’arco durante l’estensione



Dito sulla corda che scivola 
durante l’estensione



Se un dito scivola sulla corda può applicare una pressione laterale sulla corda 
e deviarla al rilascio.
Ciò è causato da un polso ruotato. Per correggere: il tecnico tiene l’arco mentre 
l’arciere tende la corda di un arco leggero. Quindi l’arciere deve usare un arco 
leggero con trazione completa prima di passare al proprio arco.
Quando le dita si curvano all’interno, c’è una tendenza a muovere la spalla 
della corda all’interno.

Dito sulla corda che scivola 
durante l’estensione



Piegare le dita durante 
l’estensione



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

la durata dell’estensione non è
uniforme

� Allungo

� Posizione della testa

� Velocità della trazione

� Posizione dell’ancoraggio





Le anche non devono muoversi al rilascio.

Il bacino si muove durante il tiro



L’arco non deve scalciare al rilascio.
Test senza dragonne: se l’arciere si muove indietro e la spalla dell’arco salta 
verso l’alto c’è una estensione non bilanciata a causa dell’effetto “leva verticale”
del corpo.
Con questo test possiamo osservare anche se l’arco si muove dritto in avanti. Se 
la spalla dell’arco si muove appena indietro, c’è un breve crollo al rilascio.

L’arco scalcia quando si tira



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



Il modo di estendere cambia quando la durata 
dell’estensione aumenta

Non cambiare la direzione dell’estensione

Non cambiare il bilanciamento dell’estensione

Non cambiare il modo di estendere



Afferrare l’arco mentre si tira



Il berger deve essere costantemente a contatto con 
la freccia dopo lo scatto del clicker



Spostare il corpo mentre si tira



Non si deve muovere = estensione ben bilanciata. Se si 
muove all’indietro è perché l’arciere si limita a tirare (non 
c’è estensione dal lato dell’arco).

Osservare la corda sul paraseno



Cambiamento di direzione 
dell’estensione



Cambiamento della posizione della mano 
dell’arco sull’impugnatura





CoachCoach 84.     84.     LA LA OlympicOlympic Game ( Game ( KoreaKorea WomensWomens ))
CoachCoach 85. 85. SEOUL World SEOUL World ChampionshipChampionship ( ( KoreaKorea WomensWomens ))
CoachCoach 86. 86. SEOUL SEOUL AsianAsian Game ( Game ( KoreaKorea WomensWomens ))
CoachCoach 90. 90. BEIJING BEIJING AsianAsian Game ( Taiwan Game ( Taiwan TeamsTeams ))
CoachCoach 91. 91. POLAND World POLAND World ChampionshipChampionship ( Taiwan ( Taiwan TeamsTeams ))
CoachCoach 92. 92. BARCELONA BARCELONA OlympicOlympic Game ( Taiwan Game ( Taiwan TeamsTeams ))
CoachCoach 93. 93. TURKEY World TURKEY World ChampionshipChampionship ( Taiwan ( Taiwan TeamsTeams ))
CoachCoach 94. 94. HIROSHIMA HIROSHIMA AsianAsian Game ( Taiwan Game ( Taiwan TeamsTeams ))
Head Head CoachCoach 02. 02. NIMBURG Junior World NIMBURG Junior World ChampionshipChampionship ((KoreanKorean TeamsTeams ))

Coach committee of FITA

MANY THANKS !!!MANY THANKS !!!


