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introduzione

I NTTROtsUZ I ONE

Il tiro con l'a.?co e' unò sport di r'Iasser di

concentrazione, che sj addice a tutti.
t E' un'attivita'che anch.e gli handica,ppati fisicj

passono praticare, nan ci sono praticamente liniti di eta'

ne'limiti di se.s.so, inl atti vi sono arcieri suddjrrjsi

nel)e classifiche

I

-a) GIOVANISSIHI: con eta' fino ai 12 anni r

campiuti;

-b) RACAZZ| : maschtle e feùlnile con eta' di

13/t4 anni

-c) ALLIEVI-: maschile e femminile èIi eta' comp?esa 
:

frailSei16anni;

-d) JIINIORES| maschije e femminile con eta' di

t7/tA anni;

-e) SENIORES: maschile e femainile con eta' di 19

anni e oltre;

-f) VETERANI: per cà,i ha compiuto il 55' ztnno e

ne fa espressa rr chiesta,

Particolarmente indicato per i giovani' il tiro con

Compagnia Arcieri Cervia M. Haritti.ma -2- 7:



introduzione

I'arco sJ svolge, all.'arLa aperta, in boschi e prati a
,t

contatto con la natu?a:

I benefici che ne conseguono meritano una breve

elencazione: caJma, equilibrio, autocontrollo, p.recisione,

ordine e raffotzamento della muscolatura degli arti

superiori e iIeL tîonco,

!{on e' assolutamente uno sport pericoloso, puîc},e'

siano osseryate alcune elementari norme d^i sicurezza

dettate tuttavia anche dal buon se.nso di ognuno.

t

By Antonio Banbanti

Istruttore regionale

Compagnia Arcieri

Cervia I{. }larittima
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NOMENELNTTURN

Romenc I atura

fl ettente
superiore

flettente
inferiore
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punto di misurazione
deli'allungo

norn€nc I atura

punto 
'd.j.incocso{?-__-r-- -

\
I

__J
---'{

'* *-.y''\

punto di
e ss i. one

punto
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impennaggio

nomenc l àtura

--r-qQc€a

penna
indÍc

g.est).

asta -

\- Pgnta
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eq'uipagg i ament o

EOUIFM66[MMENTTO

parabraccio

faPetra

patel la

,Xfagona

(--#- -l- \
r---:-- ,/.t

N''

Compagnià ercieri Cervia lI. fiarittima -7



norme di sicurezza

NORME O[ 5[GURtrZz;ffi

La sicurezza nel tiro con l'arco non ha bisogno d.i

partico)ari illustrazioni, ma t;utti glli arcieri devono

stare sempre all'erta 1", nan ferjre.se stessj o gli

aJt.ri; iI campo di tiro non e'un posto pe-f sognatori o

per distratti.

Non essendo possibile un . elenco di tutte

prxauzioni, s€ ne. ricorderanno le piu' importanti :

- non si teade un aîco con o senza freccia ,se

mirando al bersagl.io e prima di farlo. assicurarsi

nessuno sj trovi oltre la "linea 'd,j tirod ;

- gli arcieri che intendono' tirare si devono dispsorre

con un piede al di qua e un.piede al di la della *Iinea di

tiroú, tutti gli altri con il proprio materiale non. devono

olt;epassare la f linea di attesa'] ;

- incoccare una freccia e' funa operazione c.he deve

assolutamente es.sere f atta tenendo la punta della f reccia

rivolta ver.so i bersagli ;

- tenere semp?e presente che per nessun motivo si puo'

tirare.se qualcuno sj trova oltre )a nlinea di tiron, ne'

^s-l ptto' oJtrepas.sare detta linea .se quaJcuno sta tirando ;

- quando sj recupe''ano Ie f "u.c,", prima d.i estratle

le

nan

che

Compagnia Arcieri Cervia H. Harittlma -8-



norm€ d.í sicrrnezza

dal paglione attenzione che. nessuno .si lrovi dietro

di voi pe? evl,ta?e di ferlrlo al volto; Ja rimozione della

f reccla va f atta tenendo .una mano.. appoEgì.ata al pagl,ione

altrimenti esso potrebbe cadere

Compagnia Arcleri Cervia U. Uariitfrna -9-



TEGNIGffi^tsfi B65E

tecnica di base

Ogni volta che

eseíuire una precisa

un buon tiro sta

movimenti in mado

frecce,

Per poterla spiegare

scornposta in otto momenti

interruzione

Compagnia Ar_ci.eri Cervj-a -H. Harittima

un arciere scocca una freccia deve

seguenza di movimenti; il segreto per

proprio neJJ'eseguire gIi stessi

perf ettamente identico pe? tutte le

meglio, la tecnica e'stata

da e.seÉfuire senza alcuna

I ) posizione del corpo;

2) incocca;

3) pre-a)lineamento;

4) trazione;

5) riferimenti al visol

6) mira - allineamento;

7) ri)ascl.o;

8) manteni.menta - o.rseryazioni,

Verîa' di se€luito presa in esame la tecnica di tiro

base clne in arcieri evoluti viene s1lesso modif icata in

qualche particolare.

-lo-



tecnica di base

F@5[Z[ONE OEL GORFO

Il tiratore deve disporsi

tiro, in posizione ben eretta,

loro quanto la larghezza deJle

stessr allineate su una retta
J

I'arciere il bersagl:o (f ig, l),

a cavallo della Linea di

con i piedi distanti tra

spalJe e le . punte deglt

immaginaria che collega

F[6. I

j

II :eso deL corpo deve e.s.sere equamente distribuito

sui due piedi.

IúPARTAflTE ! Questa posizione deve esserb mantenula

invariata per tutta la durata del tiro.

compagnia Arcieri Cervia H. llarittima - 11 -



ING@BGO

Appaggiate la freccia su] rest

penna indice esterna rispetto 1a

premete la cocca contro Ia corda nel

ad avvertire i1 ilc jicr dell'aivenuto

tecnica di base

e tenendola con la

f inestra dell'arca,

punto di incocco fino

inserimento (fig,2),

F06. A

Compagnia Arcieri Cervia M. Harittima -12-



tecnica di base

FRE=NLLINEMMENT@

Con la mano . destra prendete contatto con la corda in

moda che questa ppema nella piegatura della nriya falange

deJJ'irJdice del medio e dell'anulare, poJlice e mignolo

d.ovranno rimanere rila.ssati (fig, 3).

Non bisogna stringere con Ie dita la coccar quindi

Lenete ind.ice e medio lontani da essa circa 3 nillimetl:ri.

I1 d,orso aeiU mano d.eve e.s.sere rjlassato e diritto,

non inarcato (f ig, 4),

F[6. 4

Ponete la mano sin.rstra

tenendola il piu' rilassata

e^s.sa subisca f inclinazione

î I contatto tra la mano

aPPoggiata sulf impugnatura e

possjb-rJe, f ate in modo che

deLL' im pug natura stessa.

e I'impug natura deve e.s.sere

Compagnia Arcieri Cervia M. Marittiraa _ {? _



tecnica di base

preso lungo quella

titan (fig. 5),

che j chiromanti chiamano tligtea della

F[6. 5

t

Portate a?a |'ar;a in posizione verticale in direzione

del bersagJio, facendo attenzione a mantenere il Gorpo e

le mani in posizione corretta

I1 braccio delf"arco deve essere ruotato in srh"o
I

orario e la spalla -bassa e indietro per evitare che Ia

corda possa colpirvi

Dovrete controlTare ora che mani, gomiti e spaile si

trovino a|la stessa distanza da tetrra (fig. 6),

F[6. 6
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tecnica di. base

ìTRffiZ[@NE

Tenendo it gomito destro all'altezza delle strtaJJe,

tendete I'arco avvicinand.o Ie s.capole I'una veîso l'altra

e portando la corda lungo iI braccio sjrrjstro. f ino ad

incontrare iI vtso (di cui aI momenta successirro,l.

ilIPOnfAnflE ! Durante la trazione controllate clze Ia spàlla

dell'arco riaanga abbassata e indietro (fig, 7),

F06. 7
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tecnica di. base

RIFERIMENTTI 6L V[50

Quando incontrate il viso (peî effetto della trazione)

con la mano destra che trattjene la. co?da, dovete

rÍcordare tre riferimenti: l,indice della mano destra deve

appoggiarsi sotto.il mento (1), la corda deve toccare il
centro del mentÒ (2) e i] centro a.el naso (J).

Percl,e' i riferimenti at rrJ.so non vengano spostati,
ttenete chiusl ì dent,i e Ie labbra (fig. S).

F06. g

IHPARTAEEE ! E' la conda che deve incontrare il viso, non

i1 contrario, ricordate.di mantenere una buona posizione

eretta.

Compagnia Arcieri Cervia H. Harittima -16-



tecnica di base

M[Rffi Et ffiLLINEffiMENTO

It[antenendo tutto cio' cbe avete impostato sino ad oîa,

sovrapponete . iI mirino aJ centro del bersaglio e alljneate

1a corda (cà.e essendo vicina all'occhio la. vedrete come

un'ombral "l centra delJ'arco subita a destra del mirino
(f ie, 9).

F[8. 9

Compagnia Arcieri Cervia I{. I[arittima -17-



tecnica di. base

RILffi5G[@

appena miîa e allineamento sono consideîati

soddisfacènti si deve abbandonare la tensione delle dita

della mano destra pez" permettere alla corda di liberarsi

dai vincolo e scagliare

La ma.no della cerda, decisaaeà.te rjJassata, reagisce

all'indietro e sj porta sulla spalla destra.

'La mano sjnistra, anch,essa rjJassata (ancara dalla

fase di pre-allineamento), lascia che l,a?co bajz j jn

avanti senza influenze di sarta (fig, tO),

F[6. t0

riJascio deveIEPORTAETE ! Ogni movime,nto

seguire 1a direzione della

conseguente al

freccia.

Compagnia Arcieri Cervia l!f. lfarittima -18-



tecnica di base

MMNTTEHilMENTO EI OSEERVNZilONil

Questa f ase, detta anche nf ollow-throughtt, e' malto

importante: dopo aver tolto Ia tensione aJIe _dita della

corda, l'arqiere non ha f inito il suo compitoi , ma egli

dovra' rimanere per qualche secondo anco?a in mjra' con Ie

scapole ancora in tensione e le braccia ancora nella

posizione dei dopo-rilascio, cio' sj deve fare per

rendersi conto della propria posizione e degli eventuali

errori da cui trarne insegnamentj (fig, ll),

Compagnià Arcierl Cervia H. Harittima _19_



correzione degli errori

GORREZIONE tsEGLI ERRORI ,

- LA FRE_CCIA Sr AL?A O_ESC,E PAL REST:

Ricordatevi, durante la fase dj pre-aìlineamento, di
impostare le dita che tîattengono la corda jn modo che

ind.ice e medio siana a cjrca 3 millimetrj d,alla cocca,

onde evitare di stringere quest'ultjma,.
I Fate in aodo che la mano destra, durante Ia trazione

resti rilassata con i] dorso diritto,

- LA CORDA COLPISCE LA SPALLA O IL BRACCIO DELL'ARCO:

Durante La trazione i] b?accio sinrstro deve rimanere

ruotato in .een.to orarlo e la spalia bassa e ind.jetro,

lontana dal percorso della corda,

Controllate che la posiàioàe d,ei piedi sia corretta,
:

La mano delJ'arco va appoggiata sulf impugnatura )ungo

la nlinea della vitan,

- L.A ROSATA DI FRECCE E' SULLA DESTRA:

Lasciate che 1'atco, al mameizto del rilascio, haLzi in

Compagnia Arcieri Cervia H" Harittima -20-



correzione degli errori

avantit îicord.ate che in questà fase ogni movimento deve

seguire la direzione delta freccja,

Fate in modo che la mano destra, durante la trazione,

resti rrJassata con i1 dorso diritto,

AJlineate Ja cord.a, durante la .mirat aJ centra

d.eJl'arco subito a destra d.el mirino,

La corda deve e,ssere trattenuta ten:endola nella

piegatura della prima falange.

bopo la pa?tenza d,ella freccia rimanete Per quaJche

secondo ancoîa in mira con Je scapoJe ancora comp?esse

I'una contro I'altra. e le braccia nella pos iz ione del

do po-r ilasc io.

Spostate il mirino verso destra.

- LA ROSATA DI FRECCE E'SULLA SIEISÎRA:

Lasciate che I'arco, al momento deJ rilascio, balzi in

avanti, ricordate che in qaesta fase ogni movimento deve

seguire direzione della freccia,

Fate in modo che la mana destra, durante la trazione,

resti rilassata con il dorso diritto.

I{irp.te con J'occhio destro e.Sllineate là cord.a al

centro d.ell'arco, subito a destra d.el mjrina.
];

T endete I'a?co comprimendo le scapole f'una contro

Compagnia Arcieri Cervia H. Marittima -21 -



ccrrezione degli errorj-

l'altra e mantenete 1a tensione peî tutta la durata de)

tiro compreso il dopo-rilascio. . t.
j Causa iJ rilascio Ia mano della corda, decisamente

r ilassata, deve reag iTe all'ind jetro portandos i sulla

s pal)a destra,

Spostate il mirino verso sinistra,

- LA ROSAfA Dr FBECCE E' Itr A.LTO!

' Lasciate che lnatco, al momento dei rilascio, .balsi in
a,

avanti, ricordate che in questa fase ogni movimento deve

seguiîe la d.irez ione della f reccia,

La mano d.ell'arco va appoggiata sull'impugnatuna lungo

la "lin'ea della vitan, fate in modo che e.s.sa subisce

I' jnclinazione dell'lmpugnatura , stessa.

Alla fine della trazione 1'indice della mano destra

deve appoggiarsj sotto iI mento e la cord,a deve toccare iJ

centro del mento e iI centro Clel naso:

Tendete I'arco comprimendo le scapoJe e mantenete la

tensione pez' tutta la durata del tiro,

Causa iI rilascio la mano della corda, decisamente

riJassata, deve reagire aJf indietro portandosi sulla

s paJIa destra,

Spostate jl mtrino veîso 1'alto,

Compagnia Arcierj. Cervia H. Manittima -cc-



correzion€ d€gli errori

.\

_ LA ROS.ÀT.à, DI FRECCE E' IN BASSOI

Lasciate che l.'arco', al momento del r)lascio, balzi in

avanti, ricordate che in questa .fase ogni movimento deve

eguire la direzione della freccia,

La mano dell'arco va appaggiata suJl'impugnatuia lungo

la "linea deJia vitan, fate in modo che e.s,sa subisca

l'inclinazione delf impugnatura stessa,

-La c.orda deve essere trattenuta tenendola nella
' piegatu?a della prima falange,

Dopo la partenza della freccia rimanete peî qualche

, .s econdo ancol a ln 'mira con le scapole ancoîa compresse

l'una contro J'altra e le b'racc ja nelja posizione. ,del
do po-r ilasc io,

Fate in modò c}re la mano destra, durante la trazjone
'' resti rilassata con il d.orso diritto,

Mantenete semp?e una buona posizione eretta e il pesa

del co?po equamente djstr: buito .suJ due piedi.

!endete I'a.?co comprimendo le scapoJe e mantenete la

tensione per tutta la durata deI tiro,

Causa il rilascio la mano della corda, decisamente

riJassata, deve reagire alL'indietro portandosi sulla

spalJa. destra,

^Spostatè :-I mirino ve-n.so rl -basso.
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