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Corso base di

TIRO CON L’ARCO

Premessa:

Con il corso si apprendono i fondamenti del tiro con l’arco indispensabili per svolgere questo sport in maniera facile e redditizia. Gli istruttori metteranno gli allievi in condizione di tirare con una postura ottimale e tempi di esecuzione accettabili. Tutto ciò in relazione all’impegno e all’attenzione posta durante il corso, da parte di ogni singolo allievo. Verrà esposta la tecnica in tutti i suoi particolari dopo di che si potrà scegliere la propria disciplina (arco nudo, olimpico o compound). 

 Il corso è composto da  8 lezioni di due ore circa l’una, 2 volte a settimana.

La società metterà a disposizione l’attrezzatura adatta per tutta la durata del corso in maniera gratuita. Gli istruttori rimarranno a disposizione anche dopo la fine del corso per varie correzioni della tecnica e per la messa a punto dell’attrezzatura.

Norme sulla sicurezza

Prima di incominciare, due parole sulla sicurezza.

Non si è mai sentito parlare di incidenti seri relativi al tiro con l’arco, ma seguire poche e semplici regole, dettate per lo più dal buon senso, mette al sicuro da eventuali problemi che si potrebbero verificare:

· Praticare questa disciplina in aree appositamente attrezzate, se possibile recintate e con reti battifreccia o terrapieni dietro ai paglioni. (Aree autorizzate da società arcieristiche iscritte alla FITARCO e quindi coperte da assicurazione).

· Non tendere l’arco (con o senza freccia) se fra voi e il paglione ci sono persone o  ostacoli.

· Quando si tira con gli altri, assicurarsi sempre che tutti abbiano finito prima di apprestarsi al recupero delle frecce.

· Se una freccia cade davanti al paglione, fare attenzione alle altre sulla visuale.

· Estraendo le proprie frecce dal paglione, tenere una mano su di esso per evitare che vi cada addosso e controllare che non ci sia nessuno dietro di voi.

· Controllare frequentemente la propria attrezzatura ( una freccia storta o incrinata, una cocca rotta o quant’altro, possono causare traiettorie imprevedibili).

A questo punto … buon divertimento !

CONTENUTI :

Lezioni 1 – 8  TECNICA DI TIRO

APPENDICI:

1) RISCALDAMENTO CON ELASTICI

2) STRETCHING

3) FIGURE COMPLETE ARCHI (OL. AN E CO)

4) MESSA A PUNTO

5) GARE, AGONISMO, FIARC

6) TABELLE (BRACE, LUNGHEZZA ARCO, MISURE)
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	· CONOSCENZA DEL MATERIALE

· RICERCA OCCHIO DOMINANTE (fig.1)

· RICHIESTA CERTIFICATO MEDICO

· RICERCA MATERIALE INDIVIDUALE

· PRESENTAZIONE DEL CORSO

· REGOLE DI SICUREZZA

· IMPOSTAZIONE STABILITA’ CORPOREA (fig.2)

· BASI PER IL RISCALDAMENTO (stretching e esercizi con elastici – appendice 1 e 2)
· SPIEGAZIONE ARMAMENTO ARCO
· MIMICA DEL TIRO (da parte dell’istruttore)

· PRIMI TIRI DEGLI ALLIEVI (uno alla volta)
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	Fig. 1

Occhio dominante

Per occhio dominante si intende quello che prevale nella mira. Per determinare con quale occhio si dovrà mirare, uno dei sistemi è creare un cerchio chiuso con le due mani tenendo le braccia tese in avanti. Dopo aver fissato un punto davanti a noi qualche metro, avvicinare le mani al volto che si dirigeranno infallibilmente verso il nostro occhio dominante. Nel caso sia il destro, si dovrà acquistare un arco destro e usare la sinistra come mano dell’arco e viceversa.


	Fig. 2

Impostazione stabilità corporea e allineamento

La distanza fra i piedi deve essere più o meno uguale alla larghezza delle spalle. Le punte dei piedi devono essere perpendicolari al bersaglio. Il peso deve essere distribuito in eguale misura su tutte e due le gambe. Le giunture delle gambe devono essere bloccate senza irrigidirle

	Polisportiva Cucciago’80 – CORSO base di Tiro con L’ARCO

	· RIPASSO ALLINEAMENTO E STABILITA’ CORPOREA

· ESPOSIZIONE TECNICA DEL TIRO

· MANO DELL’ARCO ( fig.3 )

· MANO DELLA CORDA ( fig.4 )

· PRETRAZIONE ( fig. 5 )

· PUNTI DI CONTATTO ( fig.6 )

· DINAMICA DEL TIRO

· RISCALDAMENTO

· TIRI AD ARCO NUDO (paglione a 10 metri)
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	Fig. 3  MANO DELL’ARCO

E’ fondamentale, per non influenzare l’uscita della freccia dalla finestra cercare una posizione ferma ma non contratta. 

L’arco, non va impugnato ma, spinto in avanti formando un’ipotetica “V” con il palmo della mano
	FIG.4  MANO DELLA CORDA
La presa corretta è all’inizio della seconda falange  delle tre dita (nel tiro olimpico, indice sopra la cocca, medio e anulare sotto) unendo il mignolo e il pollice che non devono toccare la corda. Tenere indice e medio leggermente aperti cercando di non pinzare la cocca per evitare di muovere o influenzare la freccia. A questo scopo, molte patellette per arco olimpico hanno un apposito spessore che aiuta a non stringere le dita.
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	Fig. 5 PRETRAZIONE

Eseguire una leggera pre-trazione tirando leggermente con la mano della corda e contemporaneamente spingendo con la mano dell’arco. Questo serve soprattutto a posizionare correttamente le mani. Alzando l’arco in linea di mira continuare la trazione fino ad ancoraggio avvenuto, avendo cura di rilassare le spalle cercando di formare con il corpo una “T” il più corretta possibile. Un’adeguata inspirazione dovrà essere effettuata contemporaneamente alla trazione per favorire la corretta apertura del torace con la conseguente chiusura delle scapole.
	Fig.6  PUNTI DI CONTATTO
Il tiro mirato ad arco nudo prevede la punta della freccia come riferimento di mira.

Il tipo di ancoraggio al volto più usato (medie distanze 18 – 30 mt.) è con l’indice della mano della corda posizionato all’estremità della bocca (come in figura)
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	· CONTROLLO GESTUALITA’
· ESPOSIZIONE DELLA TECNICA CON MIRINO (fig 7)

· VERIFICA POSTURA E PUNTI DI CONTATTO (fig.8)

· RISCALDAMENTO

· TIRI CON MIRINO (PAGLIONE A 10 mt.)

	
	[image: image9.png]SISTEMA DI MIRA

Nel tiro con I’arco, a differenza di altre specialita di tiro, la mira consta sia
di riferimenti materiali (asta o punta o mirino, bersaglio) che corporei (occhio,
mano dell’arco, mano della corda) (Duchatel, 1980; Simon e Nayrole, 1990;
Spigarelli, 1989).

Nella letteratura arcieristica i cinque elementi sono rappresentati da un qua-
drilatero. La precisione e la costanza nel riprodurre questo sistema, importante per
I’efficacia del tiro, dipende dalla capacita dell’arciere di ripristinare il quadrilatero
mantenendo costanti le misure dei lati e degli angoli su ogni piano (Fig. 2). Alcuni
riferimenti del quadrilatero si trovano sull’asse verticale, in particolare sul capo,
mentre altri su quello orizzontale, come il posizionamento delle mani e la misura
dell’allungo; da questo deriva la difficolta di ripristinarlo costantemente. Nelle eser-
citazioni, pertanto, non potranno essere curati elementi tecnici, come la mira o la

ricerca dei punti di riferimento, se non affinando al tempo stesso 1’equilibrio
sull’asse verticale e I’azione di trazione-contrapposizione sull’asse orizzontale.

Fig. 2. Il quadrilatero.

Per sistemi di mira con o senza mirino, il quadrilatero, agisce da riferimento
per un’esecuzione tecnica corretta.




Fig.7

Esposizione della tecnica con mirino
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 Fig.8

Verifica postura e punti di contatto

A seconda del tipo di arco che si sta usando, esistono delle posizioni di riferimento per la maggior parte delle scuole di tiro. Riguardo all’arco olimpico, posizionare l’ancoraggio sotto il mento cercando i propri punti di riferimento al volto (variabili da individuo a individuo per diverse conformazioni fisiologiche) che di solito sono: mento – angolo bocca – centro naso. Cercando di mantenerli sempre uguali dato la ripetitività del gesto.
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	· ESPOSIZIONE COMPLETA DELLA SEQUENZA DINAMICA

· CONTROLLO – MANTENIMENTO – RILASCIO

· NOZIONI DI RAGGRUPPAMENTO
· IMPORTANZA DELLA RIPETITIVITA’ DEL GESTO
· RISCALDAMENTO
· TIRI ( PAGLIONE A 15 metri)
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	CONTROLLO E MANTENIMENTO

Alla fine della trazione le scapole si avvicinano fra loro per l’azione dei muscoli Trapezio, Romboidale e Dorsali. Mantenere il braccio dell’arco ancora nella posizione iniziale.
	RILASCIO E MANTENIMENTO DEL BRACCIO DELL’ARCO.

Rilassare la mano della corda dolcemente cercando di portare, a rilascio avvenuto, la mano indietro in linea retta.

Per ottenere un rilascio corretto e meno traumatico per la freccia, non si deve “lasciare” la corda ma smettere di trattenerla.
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	· CONTROLLO PUNTI DI CONTATTO E SEQUENZA DI TIRO

· DESCRIZIONE FOLLOW THROUGH
· INSERIMENTO AUTOCONTROLLI – AUTOCORREZIONI

· POSIZIONI – POSTURA – ALLINEAMENTO

· RISCALDAMENTO

· TIRI a 18 mt.
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IL FOLLOW THROUGH

Dopo aver effettuato il rilascio, non affrettarsi con i gesti e con il pensiero alla freccia successiva, ma seguire il volo della freccia come a volerla dirigere verso il bersaglio. Questa azione indica rilassamento nel gesto che si è appena concluso ed è l’occasione per pensare se tutto è stato eseguito a dovere.

Ero rilassato con la mano dell’arco ?

La spalla non era troppo alta ?

Il mio allineamento era giusto?

Ho effettuato il rilascio correttamente ?
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	· IMPORTANZA DELL’APPROCCIO MENTALE AL TIRO

· VERIFICA GESTO DINAMICO

· CONSOLIDAMENTO FOLLOW THROUGH
· RISCALDAMENTO
· TIRI A 18 mt.
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	· MISURAZIONE DELL’ALLUNGO

· COMPILAZIONE SCHEDE CARATTERISTICHE PERSONALI

· ILLUSTRAZIONE ATTREZZATURE E STILI DI TIRO

· CENNI SULLA MESSA A PUNTO

· CENNI SU AGONISMO E GARE

· RISCALDAMENTO

· TIRI  A 18 mt.



	
	Misurazione dell’allungo

Per determinare il proprio allungo si misurerà la distanza che passa lungo la freccia fra il punto d’incocco e la fine della finestra, dopo aver teso l’arco, possibilmente di un libraggio medio-basso.

In base a questo parametro, si sceglierà la lunghezza dell’arco appropriata.

Per quanto riguarda la potenza dell’arco, questa dipende da molti fattori. Struttura fisica, età, allenamento influiscono notevolmente sulla scelta del giusto libraggio. Un arco troppo potente non ci permetterebbe quella concentrazione necessaria alla mira quindi dato lo sforzo nel tendere l’arco, potenza e velocità andrebbero a discapito della precisione. 


	Messa a punto

(vedi appendice)
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	· SIMULAZIONE GARA INDOOR

· GARETTA FRA GLI ALLIEVI A 18 MT

· ISCRIZIONE ALLA SOCIETA’
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Appendice  1 – Esercizi con elastici

	Impugnare l’elastico alle estremità, braccia in alto, eseguire trazioni a braccia tese verso il basso.

Servono per i dorsali laterali
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	Da braccia tese in avanti, slanci verso il fuori indietro sempre con elastico.

Per dorsali.
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	Da braccia tese dietro la schiena, eseguire trazioni in avanti.

Per Pettorali.
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	Da braccia ai fianchi con l’elestico sempre vicino al petto, elevare le braccia fino alla posizione orizzontale.

Posteriori braccia e deltoide.
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	Da braccia tese in avanti, eseguire trazione in laterale con un braccio tenere l’altro fermo ed eseguire sia a destra che a sinistra.

Dorsali.
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	Elastico sotto il piede presa alla mano, serie di elevazioni del braccio sino all’orizzontale destra e sinistra.

Deltoide.

Trattamento 5 – 6 secondi.
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Appendice 2 -  STRETCHING  

(tratto da L’arco – I Racconti la Storia, Lo Sport di Bruno Morucci e Stefano Maugeri )
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Per il tiro con l'arco non serve una preparazione atletica che potenzi il tono muscolare, ma che abitui il corpo, tutto il corpo, ad adeguarsi alle sollecitazioni cui può essere sottoposto.

Escludendo esercizi che portino ad aumentare la massa dei bicipiti, che erro​neamente vengono interpretati come essenziali, dovete curare tutto il corpo senza fissarvi su di un particolare fascio muscolare.

Anche se apparentemente statico il tiro con l'arco impegna tutto il corpo. Scoprendo che l'azione di trarre la corda avviene con i muscoli della schiena, non dovete pensare che tutta la sequenza di movimenti fisici si limiti a quel settore anatomico. Tutto il corpo deve partecipare all'azione, dalla pianta dei piedi alla punta delle dita della mano.

La preparazione atletica essenziale passa attraverso le classiche discipline preparatorie come il footing ed il nuoto.

Queste attività servono soprattutto ad aiutare l'espansione toracica durante l’atto respiratorio, che costituisce una fase determinante nel tiro.

Esistono ovviamente degli esercizi più specifici, ma essi sono da attuare solo in una fase agonistica che richiede una applicazione più "mirata" in funzione elIo scopo e del livello richiesto.

ln ogni caso il concetto più importante da acquisire è il rispetto del nostro corpo, per cui non impegnate allo stremo la vostra muscolatura e soprattutto evitate di tirare più di 80-100 frecce ogni seduta di allenamento (soprattutto se queste non sono continue). Superata la fase di preparazione atletica, che è un'attività che si svolge al di fuori delle sedute di tiro, affrontiamo le giuste attenzioni che sono necessarie poco prima di iniziare a tirare.

Anche quando usiamo un arco di basso libraggio è necessario attuare una corretta azione di riscal​damento.

Il riscaldamento è una fase indispensabile che deve precedere il tiro sia in gara che in allena​mento, ed anche prima di giocare a tirare poche frecce. Quando si tira in inverno o si attuano delle variazioni posturali durante l'allenamento per diversificare o sperimentare nuovi metodi di tiro, se non ci si è sufficientemente riscaldati è probabi​le che si vada incontro a diversi rischi fisici, come infiammazioni dei tendini più o meno accentuate.

Raggiunta una buona forma fisica, per ottimizzare la vostra preparazione atletica, può essere utile (se il vostro arco lo consente) tirare nel verso opposto rispetto a quello che usate naturalmente.

Cioè se tirate normalmente di destro, provate a tirare di mancino. Questo compenserà l'asimme​tria che contraddistingue il gesto arcieristico.

Per capire come attuare al meglio il riscaldamento eseguite gli esercizi rappresentati e memorizzate li, in quanto essi devono precedere ogni seduta di tiro che andrete a svolgere per tutta la vostra car​riera arcieristica.
Appendice 3 – Figure Olimpico e Compound 

ARCO OLIMPICO
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ARCO COMPOUND
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Appendice 4 - La messa a punto

(ARCO OLIMPICO)

Punto d’incocco 
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Il  punto di incocco (punto in cui si innesta la cocca) dovrà essere posizionato più alto di un ottavo di pollice (circa 3 mm) rispetto al piano orizzontale su cui poggia la freccia sul rest (da misurare con l’apposita squadretta).

Si effettua con un anello di metallo applicato con l’apposita pinza oppure più frequentemente con avvolgimenti di filo di dacron o nylon scaldato e fuso con la fiamma.

Tiller 
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In un arco con i due tiller (distanza compresa tra la base del flettente e la corda) regolati con pari misura, l'unica operazione da effettuare sara' rivolta al tiller inferiore che dovra' essere precaricato. 
Nel caso in cui non si voglia aumentare la potenza dell'arco, per una buona regolazione del tiller inferiore si consiglia di precaricare il flettente inferiore prestando attenzione affinche' la sua distanza dalla corda risulti inferiore di 1/4-1/8 di pollice rispetto a quella del flettente superiore.
Se, oltre a regolare i tiller, si vuole anche aumentare la potenza dell'arco, una volta effettuata la regolazione del tiller inferiore, si provvederà a caricare sia il tiller inferiore che quello superiore dando ad entrambi i medesimi giri di chiave a brugola. In questo modo, mentre il precarico dell'inferiore rimane invariato, sara' uniforme l'incremento di potenza su ambedue i flettenti.
Bracing 
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Per effettuare la regolazione del bracing, ovvero la distanza arco-corda nel punto di perno   (pivot point),  si consiglia di seguire le tabelle del fabbricante dal momento che numerose sono le variabili in funzione della lunghezza degli archi e del modello degli stessi. Comunque una buona regolazione si potrà ottenere ponendo il bracing ad una misura compresa tra 8 e 9 pollici

Berger – Center shoot
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Il center shoot è la posizione della freccia incoccata e sistemata sul rest per l'ottimale uscita dall'arco. Posizionando la freccia al centro dei flettenti, ne vedremo la punta fuoriuscire leggermente a sinistra (per tiratori destri) della corda stessa. 

Spennata

Ponendoci ad una distanza di 15/18 metri dal bersaglio, tireremo tre frecce impennate più la nostra spennata. Se la freccia spennata colpirà il bersaglio più in alto rispetto alle frecce impennate il nostro punto di incocco sarà basso (al contrario, sarà alto). Di conseguenza dovremo alzare o abbassare il punto di incocco a seconda del caso. 

[image: image25.png]= freccia e = asta spennata




Ripetendo i nostri tiri con la freccia spennata, effettueremo la regolazione del center shoot. Se la spennata colpirà il bersaglio a destra delle impennate, l'asta delle nostre frecce sarà morbida: di conseguenza dovremo indurire in nostro bottone elastico. Se invece colpirà a sinistra, ammorbidiremo il nostro bottone elastico.


Nel caso in cui queste operazioni non siano sufficienti per migliorare il volo delle nostre frecce, potremo intervenire sul center shoot spostandolo leggermente per riportare a sinistra o a destra la spennata.


[image: image26.wmf]
Quando, malgrado queste regolazioni, la spennata dovesse mantenere un errore, potremo intervenire in maniera diretta sull'asta ammorbidendola (cioè montando delle punte più pesanti) oppure indurendola (montando delle punte più leggere). 
Se l'errore permane malgrado tutti i nostri tentativi, non rimarrà altra soluzione che cambiare il tipo di asta con una più adatta al nostro allungo ed alla potenza del nostro arco.
Appendice 5 – gare e agonismo

LE GARE FITARCO

INDOOR 
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	Gara a 18 metri 

Si tirano 60 frecce alla distanza di 18 metri 

Suddivise in 20 volèe di 3 frecce cadauna

Gli arcieri delle divisioni olimpica e Arco nudo tirano su visuale da 40 cm

Gli arcieri della divisione compound tirano obbligatoriamente su visuali tipo"Las Vegas", limitate ai punteggi da 6 a 10, esclusi i ragazzi che possono tirare su visuali da 40 cm.

I Giovanissimi (fino a 12 anni) tirano su visuali da 60 cm

A metà gara (dopo 10 volèe) c'è qualche minuto di riposo.

E' prevista la possibilità di una fase finale ad eliminazione.

Il punteggio massimo è 600 punti.

	
	Gara a 25 metri 

Si tirano 60 frecce alla distanza di 25 metri 

Suddivise in 20 volèe di 3 frecce cadauna

Gli arcieri delle divisioni olimpica e Arco nudo tirano su visuale da 60 cm

A metà gara (dopo 10 volèe) c'è qualche minuto di riposo

Il punteggio massimo è 600 punti. 


ALL'APERTO 
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	Gara fita 

E' la GARA per eccellenza. 

Si tirano 144 frecce su 4 distanze.

Per gli uomini : 36 frecce a 90 metri su visuale da 122 cm in 6 volèe da 6 frecce

36 frecce a 70 metri su visuale da 122 cm in 6 volèe da 6 frecce

36 frecce a 50 metri su visuale da 80 cm in 12 volèe da 3 frecce

36 frecce a 30 metri su visuale da 80 cm in 12 volèe da 3 frecce

Per le donne le distanze sono rispettivamente 70, 60, 50 e 30.

Per le classi giovanili sono previste distanze ulteriormente ridotte.

Nelle gare fita sono previste delle finali ad eliminazione, alla distanza di 70 metri

Il punteggio massimo è 1440 punti.



	
	Mezzo fita. 

Come sopra, ma solo 18 frecce per distanze 

Il punteggio massimo è 720 punti. 



	
	Doppio fita 

Una gara fita ripetuta 2 volte 

Il punteggio massimo è 2880 punti. 



	
	70 metri round 

72 frecce alla distanza di 70 metri 

E' la gara che si svolge alle Olimpiadi e ai Campionati Mondiali e anche per i Campionati Nazionali di molti paesi.

Il punteggio massimo è 720 punti.

Sono previste finali come per il fita. 



	
	900 round 

Gara all'aperto di recente introduzione molto utile per l'approccio al tiro con l'arco 

Si tirano 90 frecce alle seguenti distanze:

30 frecce a 60 metri (in 5 volè da 6 frecce oppure 10 volèe da 3 frecce)

30 frecce a 50 metri (in 10 volèe da 3 frecce)

30 frecce a 40 metri (in 10 volèe da 3 frecce)

Sempre su visuale da 122 cm

Il punteggio massimo è 900 punti.



	
	50 metri round 

Entusiasmante gara introdotta nell'anno 2000 sulla distanza unica dei 50 metri su visuale da 122 cm 

Dopo 9 volèe da 3 frecce si stila una classifica e vengono composti gironi da 8 arcieri, i quali continuano la gara a scontri diretti

Si premiano i vincitori di tutti i gironi

Questa gara supera la classica suddivisione in  classi, ed è quindi molto interessante perché tutti possono concorrere contro tutti.

Alla fine tutti tirano 90 frecce cadauno.

Il punteggio massimo è 900 punti.

	
	Esistono poi altri tipi di gara (aperto a 25 metri, tiro alla bandiera, etc.)


 

CAMPAGNA
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	Campagna 12+12 

Su percorsi non pianeggianti, di solito tra boschi 

La gara per eccellenza per gli archi nudi

Si tirano 36 frecce a distanze sconosciute (hunter)  e 36 frecce a distanze conosciute (field).

I punteggi sono da 1 a 5; il 5 è un cerchietto color giallo, gli altri settori sono neri.

Il punteggio massimo è 360. 



	
	Campagna 24+24 

Come sopra, ma si tirano 72 frecce a distanze conosciute e 72 frecce a distanze sconosciute. 

Il punteggio massimo è 720.


 

FIARC
 
La Federazione Italiana Arcieri di Campagna è nata nei primi anni ottanta da una scissione della Fitarco dovuta ad una divergenza di vedute sui fini del tiro con l’arco.

La voglia di esprimere con il tiro un gesto che richiamasse all’istintività e alla tradizione condusse alla formazione di questa federazione.

A stretto contatto con la natura, si usano prevalentemente bersagli tridimensionali o visuali con raffigurazioni di forme animali posizionati sempre a distanze sconosciute e tirando una sola freccia per bersaglio.

Appendice 6 - Tabelle

Tabella misure brace
	Lunghezza arco

in pollici
	Hoyt  Bernardini Spinarelli

W&W

Exe

Samic

Pse


	Yamaha


	Coreani



	
	Brace in pollici
	Brace in pollici
	Brace in pollici

	64
	
	8.3/8
	8 – 8.1/2

	66
	8.1/4 – 8.3/4
	8.3/4
	8 – 8.1/2

	68
	8.1/2 - 9
	8.3/4
	8 – 8.1/2

	70
	8.3/4 – 9.1/4
	9
	8.3/4 - 9

	
	
	
	


LIBRAGGI CONSIGLIATI

	
	arco scuola
	ricurvo
	compound
	tradizionale

	uomo
	25 – 30
	36 – 44
	45 - 60
	45 – 60

	donna
	20 – 25
	28 – 34
	25 - 40
	30 – 40

	ragazzo
	18 – 25
	20 - 30
	25 – 40
	30 - 40

	bambino
	15 - 18
	
	15 - 30
	


CONVERSIONE DELLE UNITÀ DI MISURA
Misure di lunghezza
1 metro (m) 3.2808 piedi (ft) 39.37 pollici (in)

1 yard (yd) 0.91444 metri (m) 3 piedi (ft)

1 piede (ft) 0.3048 metri (m) 12 pollici (in)

1 pollice (in) 25.399 millimetri (mm)

Misure di massa
1 kilogrammo (kg) 2.2046 libbre (lb) 35.27 once (oz)

1 grammo (g) 15.432 grani (gr)

1 libbra (lb) 0.4536 kilogrammi(kg) 16 once (oz)

1 grano (gr) 0.0648 grammi (g)

Misure di forza
1 newton (N) 0.2247 libbre (lb) 0.1019 kg forza

1 libbra (lb) 4.4497 newton (N)

Misure di velocità
1 metro al secondo (m/s) 3.6 kilometri all'ora (km/h) 3.281 piedi al secondo (fp/s)

1 piede al secondo (fp/s) 1.3563 Joule (J)

Misure di energia
1 (ft.lb) 1,23 newton (N)

1 newton (N) 0.81 (ft.lb
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Per la palestra, gli orari assegnati alla sezione Tiro con l’arco sono: 

GIO. dalle 21.00 alle 23.00 – SAB dalle 14.00 alle 16.00

Per contatti o informazioni:

	indirizzo palestra
	Palestra Comunale S.Tedeschi
Via Stazione 6/G - 22060 Cucciago - CO

	 

	telefono palestra
	031. 725404

	telefono Dirig.Responsabile

Giorgio Zanchettin
	cell. 347 2328415
casa 031 787389

	 

	email società
	gebe00@cracantu.it
gebe@tiscali.it

	email segreteria
	segreteria@marcocasartelli.com
mc@marcocasartelli.com


Tutti i marchi appartengono ai rispettivi proprietari

La parte relativa alla gare è tratta da www.portalearco.it
Il testo relativo alla messa a punto è tratta da http://www.geocities.com/Colosseum/Loge/6183/regmat.htm
A cura di Marco Casartelli  e Paolo Andreotti 
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