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TEORIA E PRAIICA

II tiro con I'arco
alia Scuola dello sport
Nel 1 968, nell'ambito del ciclo di studi
per la formazione dei maestri di sport,
venne introdotto un corso di introdu-
zione diretto da Paul Balsiger, il responsable

tecnico della Federazione di tiro
con I'arco.
Questo primo approccio mi aveva affa-
scinato: centrare da una distanza di 90
m un piccolo bersaglio non richiedeva
solamente forza e mano ferma. Dili-
gentemente mi dedicai alia lettura di
pubblicazioni specializzate sull'argo-
mento; dopo alcuni anni di allenamento
intenso, grazie all'assistenza di moni-
tori qualificati, raggiunsi un discreto li-
vello.
A partire dai Giochi olimpici di Monaco
del 1972, il tiro con I'arco venne rico-
nosciuto come una disciplina sportiva.
Questo fatto diede I'impulso decisivo:
nel 1982, la Scuola dello sport ha
introdotto questa disciplina nei programmi
destinati agli studenti di ginnastica e di
sport, e nei corsi della scuola per uffi-
ciali. Visto che i partecipanti sono pre-
valentemente dei principianti, il mate-
riale deve essere scelto con atten-
zione.

II materiale (foto n. 1

a) I'arco: Bojar, conflettenti regolabili.
La tensione di trazione varia da 20 a

25 libbre.
Prezzo: 300 fr. ca.

b) la freccia: nelle competizioni si usa-
no solamente frecce in lega di allu-
minio. Essa è formata da una punta,
un'asta, una tacca per mezzo del
quale si aggancia alla corda e le alette

terminali.
c) I'arciere si serve anche di una patel-

letta, usata per impugnare la corda,
di un parabraccio, di una dragona
che serve per tenere I'arco dopo lo
sgancio, e di una pettorina.

I bersagli, con un diametro di 60-80
cm, vengono piazzati a una distanza di
10-30 m, raramente fino a 50 m.Foto 7 : il materiale. Arco 20 libbre, frecce, patelletta, parabraccio, dragona, pettorina.

indiani e soldati americani. I nostri ge-
nitori proibivano questa occupazione,
visto che, secondo loro, presentava
una componente di aggressività ecces-
siva. D'altronde, bisogna precisare che
I'arco non rientra più nella categoria
delle armi; in alcune nazioni perd si or-
ganizzano delle battute di caccia, dove
è permessa solamente I'utilizzazione
dell'arco.
In Svizzera, questa disciplina ha molti
simpatizzanti che la praticano nel tempo

libero.

Tiro con I'arco
di Christof Kolb; foto di Hugo Lörtscher

Gli inizi

Durante l'infanzia, il nostro passatem-
po preferito consisteva nella fabbrica-
zione di archi; un'attenzione particola-
re era riservata alia scelta del tipo di le-
gno; il più indicato era il nocciolo. Le
freccie erano di canna, con I'aggiunta
di pigne di sambuco che fungevano da
punta.
Cosî armati, noi ci sentiamo forti come
gli indiani, che restavano il nostro mo-
dello preferito: quante battaglie, che ri-
chiamavano alia memoria gli scontri fra
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La tecnica

Durante il nostro periodo di formazio-
ne, noi ci limitiamo ad introdurre la
tecnica per il tiro a bersaglio con mirino. I

partecipanti ricevono solamente le no-
zioni di base, che permetteranno loro,
in seguito, di fungere da animatori. Bi-

sogna evitare di trasmettere delle no-
zioni complicate e inutili.
Ecco gli elementi principali:
- la posizione del corpo: i piedi devono

essere a giusta distanza tra di loro, in
direzione del bersaglio. (foto n. 2)

- il movimento di trazione avviene in
direzione del bersaglio. (foto n. 3)

- la trazione continua, nell'assoluta
immobilité del corpo, finchè la corda
viene fissata al mento e al naso, cioè
finchè si raggiunge il punto d'anco-
raggio (foto n. 4)

- la deviazione laterale della freccia
puö essere evitata, se la corda tocca
la punta del naso e passa al centro
del mento. (foto n. 5)

- la direzione della trazione si trova nel
prolungamento della freccia; il gomi-
to è dunque alia stessa altezza. (foto
n. 6)

- la mano viene fissata sotto il mento
(foto n. 7)

- il movimento di sgancio è preceduto
da una contrazione della muscolatu-
ra della schiena, della regione scapo-
lare e da un rilassamento della mu-
scolatura della mano e delle dita.
(foto n. 8)

Altre nozioni sono necessarie per rag-
giungere risultati soddisfacenti. Que-
ste possono essere acquisite se si fre-
quentano le sedute d'allenamento nel-
le société di tiro con I'arco.

Foto 5: la corda passa al centro del mento. Foto 6: la mano di trazione si trova sotto il mento.

Foto 2: il posizione. La linea della punta dei piedi in direzione del bersaglio.

Foto 3: primo movimento di trazione.

Foto 4: trazione continua fino a toccare la punta del naso e il mento.
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La competizione
A seconda del livello raggiunto dai par-
tecipanti, esistono differenti tipi di
competizione.
Nelle competizioni al coperto si tira da
una distanza di 18 rispettivamente 25
m. La gara classica di tiro con l'arco è il

torneo FITA (Federazione internazio-
nale di tiro con l'arco); questa consiste
nello scoccare 36 frecce a 90, 70, 50,
30 m per la classe maschile; 70, 60,
50, 30 m per la classe femminile.
Queste competizioni richiedono una
preparazione fisica accurata. Gli
specialist! usano archi con una tensione di
trazione superiore alle 50 libbre, cosic-
chè la vélocité iniziale della freccia pud
aggirarsi attorno ai 250 km/h.
Questi archi da competizione sono do-
tati di stabilizzatori che mantengono
l'attrezzo nell'equilibrio desiderato e
aumentano cosi la precisione.
Un'altra possibilité consiste nel tiro di
campagna; questi tipi di gara si svolgo-
no su quattordici bersagli collocati su
un percorso variato.

II tiro con l'arco in G + S?

II tiro con l'arco desidera entrare nel
movimento G + S: in lista d'attesa tro-
viamo altre 11 discipline. Purtroppo,
nel 1 989, cosi come nel 1 990, verran-
no introdotte solamente due nuove
discipline. Mi auguro che una di queste
sia il tiro con l'arco.
Quando diventerà il tiro con l'arco il tuo
sport?

Foto 8: to sgancio è preceduto da una contrazione della muscolatura della schiena e da un rilassamen-
to della muscolatura della mano e delle dita.

IMuotare - anche a scuola
di Felix Sprecher, insegnante d'educazione fisica aU'Università di Basilea
e istruttore di nuoto

Perché non terminare il titolo con
un punto d'interrogazione o d'e-
sclamazione. In vérité, i punti di
reticenza permettono di intra-
prendere un'analisi. Felix Sprecher,

uno specialista nella materia,

ci fa partecipe della sua opi-
nione. Nel suo articolo, egli vuole
appurare se bisogna favorire, o al
contrario frenare, la pratica del
nuoto nella scuola; se si opta per
la prima variante, quali mezzi e

Strategie bisogna utilizzare.
Le studio di Felix Sprecher è
importante per il movimento G + S
e, in generale, per il comporta-
mento degli adulti.

Compiti e obiettivi
Nel corso degli anni, I'insegnamento
del nuoto nelle scuole pubbliche ha
subito un'evoluzione essenziale. Attual-
mente gli obiettivi che si vuole raggiun-
gere grazie a questa attività educativa
del corpo vanno dalla possibilité di sal-
varsi in caso di annegamento alla facilité

di attivare la circolazione senza sfor-
zare eccessivamente I'apparato loco-
motore passivo; dall'aumento dell'e-
nergia Potenziale sviluppata nell'acqua
a un adattamento migliore alle condi-
zioni esterne.
Le esigenze pedagogiche occupano
anch'esse un ruolo fondamentale: fa-
miliarizzarsi con I'ambiente acquatico,
sperimentare i differenti tipi di
movimento, adattare i sensi alle particolari-

tà dell'acqua; a questa lista potrebbero
aggiungersi altri elementi non meno
importanti.
Prendendo in considerazione il testo
degli esami teorici 2A del movimento
Gioventù + Sport, il candidato deve ri-
spondere a questa domanda: «Da quali
spécialité differenti è composta la
disciplina sportiva Nuoto? Ecco l'elenco
completo: il nuoto «allround», il nuoto
di competizione, il nuoto sincronizza-
to, il nuoto di salvataggio, i tuffi, la pal-
lanuoto, (l'allenamento della condizio-
ne fisica). Nelle scuole, tutte le spécialité

devono essere prese in considerazione,

affinchè gli allievi siano in grado,
in seguito, di praticarle individualmen-
te. D'altro canto, I'insegnamento di
altre discipline sportive dipendono dal
fatto di saper nuotare.

Foto 7: la trazione nel prolungamento della freccia, gomito alla stessa altezza.
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