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Federazione Italiana di Tiro Con L’Arco

Comitato Regione Emilia Romagna
Via Trattati Comunitari Europei, 7 - 40127 Bologna -  Tel. 3478278877  -  email: presidente@arcoemiliaromagna.org
Prot.16
	Oggetto: La personalizzazione della tecnica di tiro - La preparazione atletica nel tiro con l’arco: dalla teoria alla pratica.


Il Comitato Regione Emilia Romagna, nell’ambito della programmazione delle attività di formazione tecnica, organizza un corso di approfondimento per l’argomento in oggetto.

A chi è rivolto:

TUTTI I LIVELLI DI ISTRUTTORE ED ALLENATORE 
Data di svolgimento:
06/05/2023
Orario:
orario 9.00 – 13.00 e 14.00-18.00 
presso:
Viale dello Sport – Palazzetto dello sport, lato ingresso isola ecologica Calamita, primo piano - MODENA
Crediti assegnati:  
0,5 (C2) 
Responsabile del Corso:
nome e cognome PEDRAZZI ELENA sost. SEVERI ORESTE
Docente: Lorenzo Franchini – Allenatore 
La personalizzazione della tecnica di tiro non è quell’insieme di abitudini che gli arcieri

acquisiscono nel tempo, per sperimentazione individuale o nel tentativo di imitare atleti

affermati, ma deve essere piuttosto considerata come quel percorso ragionato, supportato

da considerazioni tecniche e biomeccaniche, che permette di adattare, nel modo più

efficace, i concetti tecnici generali alle caratteristiche individuali del singolo arciere.

Sicuramente esiste dal punto di vista biomeccanico e psicologico l’arciere ideale,

sicuramente è possibile definire teoricamente anche la tecnica di tiro perfetta per questo

ipotetico arciere.

Nella realtà i tecnici e gli allenatori non hanno a che fare con l’arciere perfetto, cercare

quindi di insegnare ad ogni atleta la tecnica teoricamente più efficace o al momento più in

auge può non essere utile se non impossibile.

L’intervento di aggiornamento ha come obiettivo quello di mettere i tecnici nella condizione

di migliorare la capacità di riconoscere le principali caratteristiche di un arciere e di

individuare le conseguenti personalizzazioni utili a conciliare, nel modo più efficace

possibile, la tecnica teoricamente più corretta con le specifiche individualità.

P R O G R A M M A

 Dal corso base all’agonismo

 Il tiro ideale

 Le esperienze personali

 Una tecnica a misura di arciere, variazioni sul tema (ragionate):

o Posizionamento dei piedi

o Controllo del bacino

o Braccio di corda

o Pre-trazione e trazione

o Biomeccanica ed allineamenti

o Posizionamento del capo

o La gestione della mano di corda

o La gestione dl clicker

o Il rilascio
La preparazione atletica nel tiro con l’arco: dalla teoria alla pratica.

Allenarsi bene può essere più importante che allenarsi tanto, allenarsi niente non porta

a nessun miglioramento.

Sapere cosa fare, come farlo, quando farlo e quanto farlo sono aspetti determinanti.

L’intervento di aggiornamento si propone di fornire ai tecnici elementi utili a trasmettere

i concetti fondamentali per una corretta gestione dei percorsi di allenamento, relativi

alla preparazione atletica, riprendendo i principi generali della teoria dell’allenamento

ma anche scendendo nel concreto della disciplina, proponendo attività, esercizi,

programmi di possibile ed immediata attuazione.

L’attenzione sarà anche focalizzata sull’importanza di migliorare, tramite un corretto

allenamento la motivazione ed il coinvolgimento di ogni atleta.

P R O G R A M M A

 Cos’è l’allenamento

 La preparazione atletica

 Principio della supercompensazione

 Allenamento e recupero

 Le capacità condizionali nel tiro con l’arco

 Carichi di lavoro

 Obiettivi

 Incremento della forza resistente e della resistenza alla forza

o Esercizi con attrezzi

o Esercizi con l’arco

 Tonificazione muscoli posturali

o Esercizi a corpo libero

o Esercizi con attrezzi

 Potenziamento e mantenimento cardio-respiratorio

o Esempi di programmi di allenamento

o Attività di mantenimento

 Elementi per la periodizzazione

 L’importanza della motivazione e della consapevolezza

 Utilizzo di una tabella di allenamento
E’ previsto un test finale di valutazione di 15 domande a risposta multipla al termine delle 8 ore di corso
Partecipanti:
 minimo 10 – massimo 30
Quota d’iscrizione:
La quota d’iscrizione è pari a €. 80,00 e comprende:
 formazione, materiale didattico fornito dal docente e  attestato di partecipazione.

La mancata partecipazione al Corso dopo l’iscrizione, obbliga comunque al versamento della quota.
Modalità di Iscrizione: 

Invio contestuale di:

1. email a segreteria@arcoemiliaromagna.org
o  presidente@arcoemiliaromagna.org con nome, numero di tessera e società di appartenenza,  e livello di istruzione fitarco
2. attestazione di Pagamento della quota di iscrizione da versare sul Conto Corrente Bancario del Comitato Regione Emilia Romagna IBAN : IT53R0100502402000000000614
In caso di di impossibilità a partecipare alle lezioni in presenza queste non potranno essere sostituite o recuperate da lezioni online
Scadenza iscrizioni:
data  25/04/2023


Il Presidente del C. R. 
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