Legenda
Verde: Studiare BENE

Rosso: Evitare

Indice generale

P22 W\ = ToTor= oY (7= TN 1 (=1 0 = TR 12
D = 1= (o | = TP 14
2.3. Trasferimento di €nergia...........cccccuvieiiiiiiiiieeeeee e 15
2.4. Disegno dell'arCo.........coooeveeeeiiiiiiiciee e 16

241, LUNGNEZZA..........uoiieeiiiieeeeeeeee et eeeeaeaeseeenaseeenneseees 16

2.4.5. Dsegno dei flettenti......... b ........................................................

2.4.6. Grado di "center shot"...........c.coovmiiiiiiieiee e 22
2.4.7. Disegno dell'impugnatura.........c.cccoeeeeiiiiiiiiiiieeeeeee e 23
2.4.8. Allineamento di tutta la struttura longitudinale.......................... 24

3. Dinamica della freCCia .........ceeeiiiiiiee e 25
3.1. Considerazioni iniziali.............cccoooeeeeeiiiiiieeeeeeee e 25
311 LO SPINE. ..o 25
3.1.2. Il paradosso dell'arciere.............ooooiiiiiiiiieeeeeee e, 25

B0 Tt O T @] o[ 113 (o 30

3.2. PeSO della frECCIA. .. uuuiree e 31
3.3. Bilanciamento.............oooooiiii e 31
3.4, IMPENNAGQIO....cciiiiiiiiiiiiiieie e e e et a e e e e e e e e e aeeeeeeeeeeeeenes 32

4. Rendimento diN@mICO ........ccooiiiiiiiiieeiiiee e 33
4.1. Rendimento del sistema..............ccccciiiiiii 33
4.2. La fisica delle alte energie.............ccccccvvviiviiieiiieiiieiieieeec 33
4.3. Test COMPAratiVi.........ccceeeiiiieiiieeeeee e 36
. @70 ] .10 0= 0| LSRR 37

5. Sistemi di messa a punto dell'arco tradizionale................ccccccceeeeiinie... 39
5.1. Primo Metodo........cccoiiiiiieiieeeeeee e 39
5.1.1. Semplice test dell'attrezzatura..............ccccooeeeeiiiiiiiiiiiiiiin. 39
5.1.2. Distanza arco-corda insufficiente............cccccoovveiiiieieeeicis 39
5.1.3. Punto d'incocco nel posto sbagliato.................oooovviiiinininnnnnnnn. 40

5.2. Secondo MEtOdO.......cccoeeiiiiiiiiieeeee e 40
5.2.1. Distanza arco COrda...........ccoeeeeiiieiiiiiiiiiieeeeee e e 40


Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio
Legenda

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio
Rosso: Evitare

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio
Verde: Studiare BENE

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio
Giallo: Studiare

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio
Arancione: Leggere

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio

Sara Iacopini
Font monospazio


5.2.2. Metodo dell'asta NUda...........coooeuiieeeiiiieeeeee e 41

5.2.2.1. Definizione della corretta altezza del punto di incocco..... 41
5.2.2.2. Definizione del "center shot"..................cccceeeeeiiiii 42

6. Il compound all'oOPera...........ooeeiiiiiiieeee e 44
6.1. Meccanica del funzionamento degli eccentrici..................cccccee 45
B.1.1. LBVE oo 45
6.2. La scelta del compound.............coooiiiiiiiiiiiiiccieeee e, 47
6.3. Riduzione del carico di trazione, o "let-off"...........cccoovvivreiiiiiiiinnnnn.n. 52
6.4. Velocita delle freCCe........uuvveiiiiiiiiee e 53
6.4.1. 1l peso di trazione ...........cccccuuiiiiieiiieeeee e 53
6.4.2. La lunghezza di spinta .......cccuvvmiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee e 53
6.4.3. Peso della freccia...........ccoceouuuiveeeiiiiiiiiiiieeiceeeee 54

6.8.1. Rest in gomma............... .. 60
B.8.2. FIIPPE ..ot 61
6.8.3. Rest ad abbattimento ..............ccccceeeiiiiiii 62
6.8.4. Rest per Io sgancio MeCccaniCo..........cccoeuiiiiieeeiaiiiiieaeeeaiieeee. 62
6.9. Messa a punto e taratura................coooeeiiiiiiiiiiiiccccccee e 63
6.9.1. Uso e taratura del rest tecnologico............ccceeeeeiiiiiieneeiiiieee.. 63
6.9.2. La sceltadell'asta.............coooeiiciiiiiiiie e 63
6.9.3. Pre-regolazione della molla............ccccccooiiiiiiiiii 64
6.9.4. Sollecitazioni della freccia al rilascCio............cccceeeeeiieccinrinneee. 64
6.10. Lo SGaNCIO MECCANICO. ... ..ceeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeiiieee e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeenees 65
6.11. Sistemi di messa a punto del compound..................cccccmrrrrieenne.n. 67
6.12. lltestdella carta.............ooooeiiiiiieiiiicceee e 67
7. Organizzazione del movimento volontario ........c..cccccceeeeiiiiiiieee e, 69
7.1.La COOrdiNAZIONE .......eoveieeiieeeeeeeeeeeeeee et e e e e 69
7.1.1. Apparato di autoregolazione............ccccoooeeeeiiiiiiiiiiiiiieeeeee 69
7.1.2. L'antiCipazione. .............uuuuuieeeieeiiieieeeeeeeeeeee e 70
7.1.3. 1l processo di SOIUZIONE ...........cooevviiiiiiiiiiciiiee e, 70
7.2. Analizzatori SENSOriali ..........uueeiiiiiiieeeeeiiiiiiieceeeee e, 71
7.2.1. ProprioCettori........coovvvviiiiiieeeee e 71
7.2.2. EStroCettOri. .ccooeeeeieeeee e 72

8. Le fasi della coordin@zione............eeeieiiiieeeeeeei e a e 74
8.1. La coordinazione globale grezza................cccooeveiiiieiiiiiicccceeeeen. 74
8.1.1. Comprensione del movimento da apprendere......................... 75
8.2. Coordinazione settoriale o controllo segmentario............................ 76
8.3. Coordinazione fiNe...........c.uuvviiiiiieieee e 76
8.4. Stabilizzazione della coordinazione fine ............cccccvvevveeeeeeeiiiinnn. 78
8.5, MAESHA ..o 79
8.6. Disturbi della coordinazione ................ccccceiiiiieiiiiiee e 79



L T LT =1 (o =10 01 1 (T 81

9.1. Aspetti biomeCCaNIC..........cooeviiiiiiiiiieeee e 82
9.1.1. Braccio dell'arCo............oouuuueeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 82
9.1.2. Braccio della corda...........ccooeeemmmiieeiieee e 82
9.2. Esercizi di riscaldamento...................oiiiii 83
10. Didattica del tiro di SCUOIa..........c.c.evvmiiiiiiiiieeieeeeeeeee e 86
10.1. Mimesi con l'arco (elementi di didattica comune ai due modelli di
LT (o ) PP 87
10.1.1. La mano della corda.............ccoooeiiiiiiiiiiiiicccceee e 87
10.1.2. Lamano dell'arCo..........c..oouuueeieiiiiiiiieeeeee e 87
10.1.3. Come si incocca la freccia.............cooooiviiiiiiiiicciiiieeeee e 87
10.2. Modello A, leveraggio orizzontale, mimesi e tiro...........cccccceeeee... 88
10.2.1. Prova della posizione senza arco..........cccccccuvvuceeeeeeeeeeeeeeann.. 88
10.2.2. Prova del movimento con I'arco, ma senza freccia................ 88
(O T2 T I (1 TP UUPPRT 90
10.3. Modello B, leveraggio verticale................ccccoooiiiiiiiiiiicicieceeeeee, 91
10.3.1. Respirazione: Percheé.............cccceeuieeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee 91
10.3.2. Mimesi con l'arco, respirazione e trazione............................. 92
10.3.3. Trazione € rilasCio............coooommmmiieeeeeee e 94
10.3.4. Ril@SCI0....ciiiiiiiieeeeiieeeee e 94
11. Analisi dei piani di fOrza...........oooeeoiiiiiiii 96
11.1. Piano verticale (trasversale)...........ccccooiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 96
11.2. Piano orizzontale.................iiiiiiiiiiiiiie e 96
12. Proposte didattiche.............oooiiii e 99
12.1. PremessSe @l COISO......coovvuimiiiiieeee e 99
12.2. Schema di I8ZIONe...........ooeeeeeeeeeeeee e 99
12.3. Fase della coordinazione globale grezza.............cccccoocieeeeennnee. 100
12.4. Fase del controllo segmentario...........ccccceeeeieiiiiiiiiiciiiiieeeeee 101
12.4.1. Distendersi SUi PiaNi........cceeeiieeeiiiiiiiiiiiiiiiieeieeeeee e 102
12.4.2. Il punto di rilascio...........oooovvemiiiiiiiiiieeein 103
12.4.3. Rilascio e follow-trough: esercizi di sensibilzzazione (solo se
esistono Problemi) ... 103
12.4.4. La mano dell'arCo..........cccceeeeieeiiiiiiiiiieeeeeeee e 104
12.4.5. Variazione della distanza di tiro..............cccccoeoeiiiiiiiieennnnnn... 104
12.4.6. Variazione della posizione di tiro...............coooeeeeiiiiiiiinnnnnnnnn. 104
12.5. Uso del MIFiNO......cooommie e, 105
12.6. Chiusura del COrs0...........coooiiiiiiiiiiiieeeee e 105
13. Scelta dell'arco SCUOIA..........c.uueiieeiiiiiee e 106
G T O [ 11 o] o =T o (o TR SO PP 106
14. Norme di SICUMEZZA...........ccoeeiiiieieeeeeecce e 107

15. Impatti della freccia e loro interpretazioni..................cccoeeeccciiiiieeeeee... 108

15.1. Difetti di teCniCa......ccoeveeeeeiieeiee e 108
15.1. 1. Frecce in @ltO........ccooommmme e, 108
15.1.2. FreCCE iN DASSO0.....uuuuiieiiiieieeeeeeeeeeeeeeeee e 109



15.1.3. FreCcCe @ deStra......ccouiiieeiieeeeeeeee et 110

15.1.4. FrecCe a SINIStra.........oooeveveeeeieeeeeeee e 111
15.2. Problemi di equipaggiamento............cccceeeiiiiiiiiiii i, 112
15.2.1. FrecCe iN @ltO.......uuiiieeeeeeeeeeeeee e 112
15.2.2. FreCCe iN DASSO......ouuniiiiiie e 112
15.2.3. FrecCe @ SiNiStra........oooeeiieeeeieeeeeeeee e 113
15.2.4. Frecce adestra.......ccccooeeiiiieeiiiieeeee e 113
15.2.5. Frecce distribuite su un asse verticale .........cccccccoevevvvnnnnnn.n. 113
15.2.6. Frecce distribuite su un asse orizzontale............................. 113
16. Condizioni di tiro nell'ambiente naturale...............cccoooveiiiieiiiiiiiieeees 114
16.1. Il mantenimento della "T".........ooomeiiiieeeeeeeeee e 114
16.2. Trabocchetti OttiCi.........ccvveeeiiiieeeeeeeee e 115
17. 110 in PENAENZA.........ccc e e e e e e e e e e e e 116
17.1. Percezione € valutazione.............coooeveeiiieeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 116
17.2. Inganni proSPettiCi..........eeeeeeeieeeeieeiiieiiccee e 116
17.3. Balistica elementare. ............oooouueeiiiiiiieie e 117
17.4. Quando il bersaglio € pil in alto..........cocoiieiiiiiiiii e 118
17.5. Effetti sulla VEIOCItA. ..........coovieeeeeieeeee e 119
18, IO ISTINTIVO. ...cceeeiieeeee e 120
S R 1 [ Y=o = TN 120
18.2. Analisi in dettaglio............oooiiii e 122
18.3. Una testimonianza della tecnica con il longbow di h.hill (Ted Lynch,
ATChery World).........oeeeeeiieieeeeeee e e e e e 125
19. Le patolog

1€ dell'arCiere. ... ...ooouiieeieieeeeeeeee e 131

ClULcCc ©





