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Enfrontament a la diana : Posicio de peus

Peus paral-lels
sobre la linia
de tir.

Perpendiculars
al pla de tir.
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Enfrontament a la diana

En condicions
de camp es mes
frequent una
posicié de peus
lleugerament
oberta.

Dbna major
estabilitat.
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Dits de corda
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A S
Ma i canell relaxats Presa de la corda
TT——
(amb l'arc avall)
a fons, ma plana i relaxada
@I:'ITA

ManuEL D'ENTRAINEUR Niveau |

Dors pla i canell alineat

Agafar la corda per la segona falange

ZEAMOT GOM BROBUSTH oN
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Presa de l'arc
(amb l'arc avall)

Ma I colze darc
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Presa de I'arc (amb l'arc avall)

Pronacio de colze darc
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Amb corda i arc Ja
agarats, 1 amb
lleugera tensio,
s’alca la vista per
no treure-la ja del
centre de la diana.

Abans d’alcar l'arc

s’assegura una
postura poterit,
equilibrada i ben
dirigida.
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Aixecar l'arc

Mans
sincronitzades

Mantenir baixes

les espatliles
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Pre-traccio : Situar espatlles i mans a lloc.

Yo pe. 4 ® = - [T A T . TH |

FEN
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Pre-traccio. Referencies inicials

Tracclo directe a la cara
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Traccio continua, pausada i alineada en el pla de tir

la traccio es fa meées lenta els darrers cm
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El punt de plena traccio es correspon armb

l'alineament del colze de corda amb la fletxa
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Posicio de plena traccio , alineament i equilibri
en les forces de tibar i prtjar.
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Marques facials

a) Linia recte (a les curtes)

ORIENTACIO de la FLETXA:

N’°hi ha prou amb alinear
el tub de la fletxa per
situar punta i culati
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b) Triangle (mitges i llargues)

@m’l’

COoACHING ManuaL LEVEL |

MANUEL D 'En

TRAINEUR NIVEAU |

ORIENTACIO
de la
FLETXA:

El metode
del triangle
exigelx

alinear la
corda per
situar el
culati.
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Accio a plena traccio

Accio de “creixer”: separar
les espatilles i tirar-les avall
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La traccio prove d’una mobilitzacio dels muscles de I'esquena

son els muscles subescapulars els que han de treballar.
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Instant critic (amollada)
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Les acclons
previes han de
tenir I'objectiu

d’estar al maxim
en el precis
moment de la
deixada,
l'instant critic.

Tot va dirigit a
sentir el maxim
confort i control
a plena traccio

INSTANT 1
étre
dau

TOP

Figure 55 - Importance du départ de la fléche, dans les conceptions hi€rarchiques

de la stratégie de tir, pour la recherche de performance
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LLACIIER

Fin de geste
Action amplitude - trajectoire - vitesse

Ouverture des doigts

Els dits llisquen relaxadament sobre la cara, fins gque
l'accio s’atura naturalment amb el colze a l'alcada de
l'espatlia, i els dits a la de l'orella o la nuca.
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Jraccio continua

L’accio continua de traccio comenca en aixecar l'arc, 1
acaba forca desprées que la fletxa ha sortit.
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Impassibilitat a traves del moment critic

... tot continua
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Reaccio natural a la contraccio dels muscles de I'esquena
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Reaccio natural a la contraccio dels muscles de I'esquena
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COORDINACIO

Segtiencia d’accions que s’encadenen i solapen
en un gest unic i continu

I/ a un ritme consistent
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Coordinacio

La coordinacio visual-motora
en perfecte enfrontament a
la diana és essencial per a il SRR o )
en condicions de camp. S e 8 :
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La globalitat del gest

VISUAL ,
COORDINACIO

SENSACIONS SINCRONITZACIO
AMOLLADA

ACOMPANYAMENT

ACABAMENT )
CONCLUSIO
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