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di Max Giovannucci
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Editoriale

Forum, siti, passaparola ed altri
mezzi di comunicazione e di
incontro vengono utilizzati per
conoscere e qualche volta capire i
“trucchi” della messa a punto e
dei vari aspetti della tecnica di
tiro.

Molti in modo privato propongono
dati di test dinamici eseguiti
troppe volte con una tecnica
tutt’altro che ripetitiva, magari solo
perché bisogna giustificare la
spesa di un cronotachigrafo.

Poi invece arriva qualcuno che
con capacita tecniche e strumenti
adeguati cerca di usare il metodo
scientifico per trovare dati, fare
prove, dare risultati. Molto spesso
pero un perla inserita in un cesto
di sassi con grande fatica arriva a
risplendere.

Questo normalmente é quello che
accade nel tiro con l'arco.

Non si capisce per quale motivo si
continui a dare credito all'amico o
al cugino e con estrema difficolta ci
si avvicini ad un concetto moderno
dell'uso delle attrezzature e della
tecnica individuale, avendo come
punto focale I'aggiornamento,
che troppe volte risulta
insufficiente, specialmente per |
cosi indicati addetti ai lavori.

Noi di archerymedia continuiamo
ad andare in controtendenza, e con

noi, per adesso, ancora pochi
illuminati.
Attraverso I mezzo dei seminari

stiamo cercando di mostrare una

nuova strada possibile per |l
confronto e la crescita di arcieri
motivati.

E | commenti positivi degli
intervenuti alle nostre iniziative ci
danno un motivo in piu per
continuare.

Anche del

edizione
seminario si € conclusa in modo
estremamente positivo.

questa

Grandi le novita presentate da
Deborah Mauro. La principale che
ha riscosso un grande successo e
stata l'introduzione della disciplina
Qi Gong.
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I Qi Gong ha origine con Il
passaggio in Cina del predicatore
buddista indiano Bodhi Dharma,
avvenuto intorno al IV secolo a. C.

Qi Gong tradotto letteralmente dal
cinese in Italiano vuol dire
"Addestrare la propria energia".

Il gruppo dei partecipanti

Si tratta di una tecnica utilizzata
nella Medicina  Tradizionale
Cinese volta a facilitare la
circolazione dell@nergia vitale (Ql),
ma anche a nutrirla, al fine di
raggiungere uno stato di
benessere psicofisico completo
e alla quale si attribuisce grande
valore preventivo all@sorgere di
ogni male, segnatamente a quelli
dovuti a indebolimento del sistema
immunitario.

La forma attraverso la quale si
applica il Qi Gong é quella di una
ginnastica dolce che si svolge su
quattro livelli:

1) Esercizi dinamici, per regolare il
Corpo;

2) Tecniche di respirazione;

3) Concentrazione mentale, per
regolare la mente;

4) Emissione di suoni terapeutici,
per regolare le emozioni.

I Qi Gong aiuta a mantenere
I@rmonia e l@quilibrio del nostro
corpo fisico e psichico onde evitare
aggressioni esterne (virus, agenti
atmosferici) e interne (le emozioni).
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alcuni esercizi del Qi Gong

Tutti i partecipanti alla fine delle esercitazioni hanno manifestato grande interesse per questa nuove tecniche ,
che ben si addicono ad essere usate insieme al riscaldamento. Poi si & ulteriormente insistito su esercizi ed
esperienze sulla visualizzazione. Tecnica che migliora la rilassatezza e permette il mantenimento della
concentrazione.

Ma il punto di vera novita e stato quando, agli istruttori presenti, & stato fatto provare a guidare esercizi di
visualizzazione.

Quindi i partecipanti non hanno piu sentito la voce guida di Deborah, ma quella di istruttori che si alternavano
nella prova.

prova degli istruttori presenti
In questo modo, per questi istruttori, sara possibile far eseguire ai propri allievi esercizi di visualizzazione. Un

notevole passo avanti per la loro didattica.
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Due parole su...

di Stefano Ghedini

Modelli evolutivi applicati al tuning

Questo articolo prende spunto dal seminario sul tuning organizzato da ArcheryMedia svoltosi il 30 settembre
2007 a San Giovanni in Persiceto.

Obiettivo principale del seminario era di illustrare sperimentalmente il MiniLab™ (un sistema oggettivo di
sintonizzazione da me ideato e realizzato) e fornire al tempo stesso un modello di procedimento che fosse
applicabile anche ai sistemi tradizionali, con le dovute cautele.

La possibilita data dal MiniLab™ di valutare oggettivamente e individualmente parametri quali brace e tiller
dinamico apre la strada all@npiego di modelli per la messa a punto capaci di fornire in tempi certi risposte
certe con tolleranze dichiarate, comprensivi del fattore rischio e soprattutto della necessaria pianificazione.
Infatti la sintonizzazione di un sistema complesso come quello arciere-arco-freccia va affrontata - come tutti i
progetti - senza improvvisazioni di sorta e devono essere chiari sin dall@izio gli obiettivi, le metodologie e le
risorse utilizzate.
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Figura 1: modello a spirale di Boéhm applicato ad una sessione di tuning

Chiaramente il confine tra la configurazione del sistema (ovvero la scelta dei componenti) e la sintonizzazione
(ovvero l®@ttimizzazione della collaborazione tra i componenti del sistema) € molto sottile, ecco quindi la
necessita di un metodo rigoroso che guidi attraverso semplici passi ben determinati alla realizzazione del
progetto di tuning.

In questo articolo, cosi come durante il seminario, ho proposto un modello di particolare interesse, non
soltanto per il fatto che possiede tutte le qualita appena citate ma perché appartiene alla categoria dei
cosiddetti “modelli evolutivi”, per i quali ogni modifica accettata rappresenta un@voluzione del sistema.

Il modello, rappresentato in Figura 1, &€ detto “a spirale di Boéhm”. Si tratta di un piano cartesiano sul quale
viene tracciata una spirale a partire dall©rigine degli assi. La partenza non avviene dal primo quadrante, come
sarebbe logico attendersi, ma dall@Itimo: pianificazione della fase successiva. In questa fase I@ttrezzo viene
assemblato; si esegue il riscaldamento dell@tleta e l@ssestamento dell@ttrezzo, infine si esegue una prima
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valutazione strumentale che vale come “stato originale”. La Figura 2 € un esempio della risposta data dal
MiniLab™ dopo la prima valutazione dello “stato originale”: nonostante si tratti di un sistema gia sintonizzato
alla maniera tradizionale, le numerose frastagliature indicano che probabilmente |©ttimo — sia per brace che
per tiller - non & ancora stato raggiunto.
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Figura 2: rappresentazone grafica delle vibrazioni allo scocco della freccia: in
alto, vibrazioni sul flettente superiore; in basso, vibrazioni sul flettente inferiore

A conferma di quanto sopra, in Figura 3 si puo notare la mancanza di sincronia tra i flettenti e un eccesso di
energia vibrazionale dopo lo scocco.
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Figura 3: rapprwentaz:one dell'energia meccanica allo scocco della freccia: in
alto sul flettente superiore, in basso sul flettente inferiore

In definitiva, la situazione di partenza denota:
1. problemi di vibrazioni parassite

2. un marcato sbilanciamento tra il lavoro dei flettenti, con evidente chiusura asincrona e distribuzione
asimmetrica dell@nergia del segnale.

Il passo successivo, partendo dal quadro della situazione appena esaminato, si propone l@dividuazione di
obiettivi, alternative, vincoli.
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Obiettivi, in ordine di priorita:

1. ridurre larilevanza delle vibrazioni parassite

2. tentare il bilanciamento del lavoro dei flettenti

3. raggiungere la sincronia in chiusura
Vincoli:

1. per il brace, restare all@terno del range consigliato dal costruttore

2. per la potenza, nessuna variazione apprezzabile

3. per le tolleranze e la precisione: incrementi di brace di 5 mm, incrementi di tiller di 1 mm.
Alternative: nessuna

Per raggiungere gli obiettivi, se si affronta la messa a punto per la prima volta con questo metodo, & opportuno
iniziare da uno stato noto standard al quale riferire tutte le variazioni. Ognuno puo confezionarsi il proprio set
di preimpostazioni “standard”, I@nportante &€ che sia noto e costante per garantire precisione e consistenza al
tuning.

Se invece si possiede una tracciatura delle modifiche effettuate precedentemente, queste costituiranno la
base per le successive valutazioni, nonché il percorso evolutivo del sistema arciere-arco-freccia in esame.

Definiti gli obiettivi, considerate eventuali alternative e fissati i vincoli, nella fase successiva si prendono in
esame i rischi conseguenti le scelte effettuate e le possibili soluzioni per prevenirli o quantomeno arginarli.
Nell@sempio del seminario si sono evidenziati i seguenti rischi:

la corda attualmente utilizzata potrebbe non essere adeguata (lunga, corta)

occorre cambiare corda e ripartire dalla stessa misura con opportuno n° di giri (ma non piu di 40)
il punto stimato ottimo potrebbe non lasciare margini di miglioramento

valutare altri punti, possibili candidati all®ttimo, con pit ampi margini di miglioramento

Identificate le soluzioni ammesse dalle scelte precedenti, inizia la fase di esecuzione dei test, fase dalla quale
si esce dopo il raggiungimento degli obiettivi previsti alle tolleranze stabilite.

3 0.2¢
Figura 4: rappresentazione grafica delle vibrazioni allo scocco della freccia: in
alto, vibrazioni sul flettente superiore; in basso, vibrazioni sul flettente
inferiore
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Confrontando i grafici relativi all@rrivo (Figura 2 e Figura 3) con quelli ottenuti al termine del primo passo
(Figura 4 e Figura 5) di sintonizzazione, corrispondente ad un giro completo sulla spirale di Boéhm, si pud
notare:

la rilevanza delle vibrazioni parassite si € notevolmente ridotta
il lavoro dei flettenti appare molto piu bilanciato

la sincronia in chiusura & quasi raggiunta, basterebbe una piccola regolazione antisimmetrica per
mettere i due picchi allineati; in particolare si tratta del flettente superiore in leggero ritardo rispetto
all@feriore. Un ottavo di giro della vite di precarica (a caricare il flettente superiore e a scaricare il
flettente inferiore) in questo caso potrebbe essere sufficiente.
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Figura 5: rappresentazione dell'energia meccanica allo scocco della freccia: in
alto sul flettente superiore, in basso sul flettente inferiore

In conclusione, il modello di procedimento proposto ha come punto di forza l@npiego di strumenti come il
MiniLab™, sebbene possa essere efficace anche con sistemi piu tradizionali, a patto che gli stessi siano
inseriti in test compatibili con la catena di responsabilita, un argomento che sara affrontato nel prossimo

articolo.




$
% &

MiniLab™

Verra apposto
solo da
personale
autorizzato.



& # !

$
) (> +

di Max Giovannucci

Ovviamente conoscere tutte le risposte al perche le
persone non imparano, risolverebbe i problemi di
molti e non ultimo i miei.

Comunque, tornando al tema, cercando di
semplificare, forse la ragione cardine € riconducibile
a quello gia detto: semplicemente le persone non ne
vedono la necessita, quindi non si interessano. La
cosa pud sembrare strana, in fin dei conti sono stati
loro a scegliere di partecipare al corso di tiro con
larco o ad intraprendere la strada dell’agonismo,
nessuno li ha obbligati. Avendo inoltre pagato del
denaro, devono volerlo. E devono vedere almeno un
minimo di necessita nell’addestramento, se no
perché si sarebbero iscritti?

Le ragioni sono da ricercarsi in quelle che si possono
definire le “barriere all’apprendimento”. Di seguito ne
elenco alcune che penso racchiudano la maggior
parte dei problemi per cui le persone hanno difficolta
ad apprendere.

L’APPRENSIONE

Questo stato di apprensione o di paura latente,
magari di non esser quello che ci si era proposto,
oppure di non rispettare le aspettative proprie o
dell'istruttore, pud davvero essere una grande
barriera.

Di solito questo modo di sentire se stesso deriva o
dalla mancanza di comprensione o da una mancanza
di sicurezza, o tal volta da entrambe.

Ho sentito che non volete imparare niente.
Deduco: siete milionari.

Il vostro futuro assicurato - esso

Davanti a voi in piena luce. | vostri genitori
Hanno fatto si che i vostri piedi

Non urtino nessuna pietra. Allora non devi
Imparare niente. Cosi come sei

Puoi rimanere.

E se, nonostante ¢’ &, ci sono delle difficolta, dato che
i tempi,

Come ho sentito, sono insicuri

Hai i tuoi capi che ti dicono esattamente

Cio che devi fare affinché stiate bene.

Essi hanno letto i libri di quelli
Che sanno le verita

Che hanno validita in tutti i tempi
E le ricette che aiutano sempre.

Dato che ci sono cosi tanti che pensano per te
Non devi muovere un dito.
Pero, se non fosse cosi

Allora dovresti studiare.

Bertolt Brecht

La mancanza di comprensione generalmente significa che un allievo, come tutte le persone assennate, ha
una salutare paura di cio che non capisce. Egli deve poter seguire I'evoluzione del suo essere arciere, non
chiediamogli atti di fede. Deve conoscere il modo per poter eseguire un determinato esercizio e cosa deve
aspettarsi nell'andare avanti. Quindi in questa fase il ruolo del didatta e quello di chiarire a fondo tutti i vari
passi che I'allievo dovra percorrere per arrivare all'obiettivo che insieme era stato identificato.

La mancanza di sicurezza invece, puo dipendere da una sottovalutata complessita del tiro da parte dell’arciere
0 da risposte sommarie da parte dell'istruttore. In questo caso il nostro ruolo e fondamentale nel trovare vari
modi di insegnamento per far sentire piu sicuro l'arciere nelle sue esecuzioni. Soprattutto non dobbiamo
creare falsi traguardi sapendo ,in cuor nostro, che quel determinato allievo non ne ha le capacita.

ATTREZZATURA

Fornire attrezzature inadeguate o far fare un incauto acquisto, magari del tutto in buona fede, pud dare dei
problemi facendo cambiare il soggetto della concentrazione. Un arco troppo potente da aprire o troppo facile
da aprire, fa si che l'allievo si concentri su questo aspetto e tralasci la giusta concentrazione verso

I'apprendimento della tecnica.



Assicuratevi che vengano usate sempre attrezzature regolari e ben funzionanti. Questo eliminera un’altra
barriera all'apprendimento.

LO STRESS

Questa parolina racchiude in se un mondo vario e difficilmente analizzabile. E’ compito di un buon istruttore
fare di tutto per evitare situazioni stressanti per gli allievi. Quando un allievo & sottoposto a stress,
proveniente da una fonte interna o esterna, in quel momento, diventera la cosa piu importante della sua vita.
Dominera ogni suo pensiero. Ora non potete sempre fare qualcosa

contro gli agenti stressanti esterni, ma potete controllare quanto stress

viene originato all'interno delle lezioni di tiro con I'arco.

Quando un allievo € stressato a causa degli esercizi che gli chiedete di

eseguire, si preoccupa piu del fatto di riuscire ad eseguirli che, piuttosto

di come eseguirli. Dovete eliminare questa preoccupazione mettendolo

a suo agio. Se si lascia spazio allo stress, la persona diventera ansiosa.

Fate capire ai vostri allievi che talvolta perfezionare le competenze

richiede un po’ di tempo e loro devono sol calmarsi e rilassarsi, ma

soprattutto divertirsi.

L'ISTRUTTORE

deve far parte della soluzione, non del problema. Questo si raggiunge fissando degli obiettivi di buon
comportamento. Aiutare l'allievo a prendere buone abitudini e a conoscersi bene.

Eliminare il maggior numero di barriere possibile. Non preoccupatevi troppo delle influenze esterne se non
gquando sono chiaramente riconoscibili. Concentratevi per non creare nessuna delle barriere esistenti
nell'apprendimento dei vostri allievi.

Trattate personalmente tutti i problemi pit complessi. Non commettete I'errore di passare i problemi dei vostri
allievi ad un vostro collaboratore. La persona che ha quel problema e quella che ha bisogno della vostra
esperienza pratica. Il collaboratore pud occuparsi degli allievi che riescono a fare subito. Non dimenticare che
la sfida e la gioia dell'insegnamento sta nell'aiutare coloro che non ce la fanno. Tutti possono dire a una
persona dotata cosa fare e guardare come lo fanno. Ma €& necessaria una reale capacita da parte
dell'istruttore per addestrare una persona apparentemente non addestrabile.

Quindi abbattere le barriere appena le trovate e cercate di non essere mai la causa di altre. La maggior parte
dei problemi che le persone si portano dietro puo essere superata con la comprensione e la pazienza. Il tempo
e un atteggiamento attento da parte vostra portera quasi sempre alla distruzione della barriera.

USARE | MEZZI MULTIMEDIALI

Ora analizzate molte teorie riguardo il processo di apprendimento, sembra rimanere solo il fatto che le
persone imparano piu facilmente quando hanno un motivo per farlo e non imparano quando non ne hanno
motivo, 0 quando se lo creano durante I'apprendimento. Comunque, persino quando le condizioni sono
perfette, vogliono imparare e ne comprendono la necessita e tutte le barriere sono demolite, rimane il fatto
che le persone tendono ad assimilare le informazioni in modo del tutto personale.
Alcune imparano meglio quando ascoltano o osservano, altre quando agiscono o raccontano e altre da una
combinazione di tutte queste cose. Ora da studi effettuati dall’Universita del Texas, le persone tendono a
trattenere le informazioni ottenute nel modo seguente:
- 10% DI QUELLO CHE LEGGONO

20% DI QUELLO CHE ASCOLTANO

30% DI QUELLO CHE OSSERVANO

50% DI QUELLO CHE ASCOLTANO E OSSERVANO

70% DI QUELLO CHE RACCONTANO

90% DI QUELLO CHE RACCONTANO E CHE FANNO
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Comunque in un programma di addestramento per il
tiro con l'arco le condizioni non sono quasi mai
ottimali. Come detto in precedenza, vi trovate di
fronte persone di etda diverse, con capacita
intellettuali diverse e con diversi livelli di interesse.
Per queste ragioni dovete impegnarvi al massimo per
coprire tutte queste differenze e farlo molte volte.

Per massimizzare ['efficacia dei vari metodi di
presentazione, il modo piu efficace é alternare le fonti
attive a quelle passive.

Alcuni tipi di informazione derivano da una fonte
passiva , come quando vi viene detto qualcosa. Altre
sono attive, come quando fate realmente qualcosa.

Alternando le due tipologie I'allievo ha la possibilita di ascoltare come deve fare e poi provare. Quando torna al
metodo passivo ha la possibilita di abbandonare la parte attiva e lasciare che la sua mente possa ricorrere ad

un rafforzamento degli aspetti positivi.

Utilizzando diversi mezzi, all’allievo viene data la possibilita di leggere, osservare, ascoltare e poi fare,

utilizzando cosi tutti i cinque sensi . E se tutti i metodi ripetono le informazioni pit importanti e listruttore le
combina con un'ulteriore ripetizione nella parte pratica del corso, I'allievo verra bombardato da ogni possibile
direzione. Inoltre, ammettendo che le informazioni fossero comprensibili fin dal primo momento, l'allievo ha

avuto ampie possibilita di imparare cid che doveva sapere.

Prossima iniziativa
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