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Fiche 1

L'EQUIPEMENT DE
Japprends le nom des différents
L ! A R C H E R éléments de mon matériel de tir el

l'équipement d'un archer.

La hauteur de I'arc et la longueur de la corde sont exprimées en POUCES ("), mesure anglaise correspondant a 2,54 cm.
La puissance d'un arc est formulée en LIVRES (#), mesure anglaise correspondant a 454 g.

Plume poule

2

o Plume coq__:
Poupée supérieure

Fixation
de la branche

Fléchea 3 p!mr:'es Encoche
vue arriere vue arriere
Corde -
dispose d'une grande boucle a une exirémité
et d'une petite boucle a l'autre.

Branche supérieure

Pour les arcs d'initiation, la corde est
fabriquée avec du Dacron (fibre
synthétique) trés  solide  mais
|égerement élastique (ne casse pas).
La longueur de corde est exprimée en
pouces, est adaptée a l'arc pour
respecter le band. Une corde de 66"
correspond un arc de 66",

Encoche

Plumes ou
Empennage

Reperes
d'Encochage

Le band d'arc est variable
en fonction de la hauteur d'drc :

Hauteur d'Arc
en pouce | Band en mm

54-58 | 180 a 195
62-64 | 190 a 205
B6 | 2052215

B8 | 2104225 ‘

70 | 2204235 ; 1} 1
Fiit ou .

Tube

Poignée ou Corps

Indications sur la
branche inférieure :

Inscriptions | Explications

Marque du fabricant
16# | Puissance marquée
28" | Allonge (71 cm)
pour I'étalonnage

de la puissance

62" ' Hauteur de l'arc

Branche inférieure

Poupée inférieure Pointe

-
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Fiche 1 — L'EQUIPEMENT DE L'ARCHER

PALETTE
simple ambidextre d'initiation
a cale d'initiation

PLASTRON

PROTEGE BRAS
d'initiation simple
d'initiation double

|
E
|
g
|

DRAGONNE
de poignet pour l'initiation

ARC D'INITIATION

—
s

REPOSE FLECHE

h

_i’
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. Fiche 2

LE MATERIEL EN ETAT DE
FONCTIONNEMENT

Je sais faire la différence entre un état correct et un
état incorrect de mon matériel

I POUPEES DE BRANCHES
® ®

¢ Entieres, gorges Fendues en LARGEUR,
lisses au toucher en LONGUEUR, avec
aspeérités, vrillées

BRANCHES
® ©
¢ Lisses Renfort de poupée décol-

|&, gorges avec aspérités

REPOSE-FLECHE
® ©®
* Bras du repose- * Repose-fleche useé :
fleche entier traces importantes

® Bras manquant

POIGNEE

©

Fendue ou décollée

CORDE

® S)

'_\w _ ¢ Tranche-fils entiers ¢ Tranche-fil défait soit au
g\ Corde lisse sans Niveau des poupees,
neeud soit au centre
e Band de corde ¢ Brins de cordes effilochés
correspondant a la ¢ Band trop important ou
hauteur de l'arc trop petit

—— FAUSSE CORDE
® ©

\ | Gousset en cuir épais * Corde effilochée, usée
“~{ La petite poupée laisse e Cuir détendu, déforme

le placement de la  pouvant laisser passer la

corde dans la gorge de  poupée des branches
la branche d'arc

© CTR lle de France : Guillaume DUBORPER - Equipe Technique Régionale du Languedoc-Roussillon : Lionel ALLASIO - Coordinatrice : Brigitte BLANC




— h' 4
Fiche 2 — LE MATERIEL EN ETAT DE FONCTIONNEMENT

® ®
e Encoche entiére ® Encoches cassées,
* Pointe présente fendues
* Plumes au nombre  * Pointe manquante,
de trois aplatie
e e f(it est entier * Plumes manguantes ou
partiellement

* Toutes les fleches

du jeu sont iden- arraf:hees

tiques ¢ | e fit est fendu ou
tordu de maniere
importante

* Les fleches du jeu sont
disparates en grosseur,
en longueur

PALETTE

* Cuir lisse, doux, * Cuir décousu, déchiré,
entier usé et rugueux

* Taille correspondant e Taille trop petite ou
a mes doigts trop grande en

longueur, en largeur

PROTEGE-BRAS
® ®

* Taille correspondant @  * Taille trop petite, trop

mon avant-bras d’arc grande

* Les élastiques doivent * Trop courts : serrage
serrer mon bras et trop fort
étre de longueur * Trop longs : serrage
suffisante trop lache

* Larmature est droite ¢ Armature tordue ou sor-
entierement cachée tante du protege-bras

CARQUOIS
* Les fleches sont e Fond percé : les

arrétées par le fond fleches passent au
travers et tombent
e Le crochet existe et ® Le crochet est absent

permet la fixation donc |& Né peux pas le
sur la ceinture porter & ma ceinture
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Fiche 3

LE CHOIX DES FLECHES
D’INITIATION

Pour pratiquer le tir en toute SECURITE, le choix des fleches
est trés important.

LA LONGUEUR DES FLECHES

Elle doit &tre suffisante pour rester en place sur le repose-
fleche lors de la mise en tension de I'arc. En initiation,
elle est déterminée de facon approximative. Pour des
raisons de securité, une fleche plutét longue est privilégiee.
La méthode la plus simple est la suivante :

Bras tendus et mains jointes, doigts tendus.
La fléche coté encoche positionnée dans la
Jourchelte sternale, passe entre les mains.
La pointe de la fléche dépassant le majeur
de 10 cm, donme la longueur correcte de la
Neche pour inilier en loule sécurité.

LE CHOIX DU JEU DE FLECHES :

Il est important d'utiliser le mé&me jeu a chaque séance. Un jeu
compte entre 3 et 6 fleches.

Toutes les fleches du jeu se ressemblent par (cf fiche n° 16) :

¢ les plumes : méme nombre, méme couleur, méme
longueur, méme hauteur ;

* |le tube : il comporte toujours les mémes indications :
marque, chiffres ;

* la pointe : toutes les pointes du jeu sont identiques ;

¢ I’encoche : adaptée a I'épaisseur du tranche-fil de la
corde, méme couleur, méme type, méme diamétre
pour tout le jeu.

Axe de
I'encoche

Encoche trop petite Encoche trop grande

ou corde trop épaisse out corde trop fine

Gene la libération La fleche ne tient pas Encoche et Corde
de la fléche sur la corde Adaptées
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Fiche 3 — LE CHOIX DES FLECHES D’INITIATION

CHOIX DE LA RIGIDITE DE LA
FLECHE D'INITIATION :

Le fOt de la fleche comporte outre la marque du fabricant, des
indications sur la rigidité en relation avec la puissance de l'arc

utilisé.

* La fourchette de puissance est marquée sur le fit :

PAR EXEMPLE
1015¢# L15-20# | 20-25# ] 25.30# [ 30-35# } 35-40# ]

¢ Le diamétre du tube est variable :

’ 4 mm 1 4,6 mm | 5 mm ‘ 5,5 mm ‘

Plus le diameétre du tube est fin, moins le tube est rigide
et correspond a une faible puissance d'arc.
Plus le diamétre du tube est grand, plus le tube est rigide
et correspond & une puissance plus élevée.

* Les chiffres pour les fleches en alliage a base d’aluminium

Pour les enfants . d:?::n'::ts Pour les adultes
15-13 : 17 -16 |’IB-’|BDU’IS-’|3
| |

Le diametre du tube et sa longueur sont fonction de la
puissance de I'arc développée par l'archer.

PLACEMENT CORRECT DE LA
FLECHE SUR LA CORDE DE LARC :

Cette action garantit le maintien de I'état des plumes en
matiére plastique ou en plumes naturelles.

Les plumes . La plume coq
oules" ont libre " butera sur la
passage. Senétre d'arc. La
[leche sera déviée
lors de son départ.
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. Fiche 4

JE SAIS CHOISIR MON TYPE DE FLECHE

Deux paramétres sont indispensables pour choisir
son type de fléche :

e L’allonge de I'archer

¢ la puissance de I'arc a I'allonge de I'archer

1 - MESURER L'ALLONGE

de contact de la fleche sur le centre du berger button

n C'est la mesure du creux de I'encoche jusqu’au point
augmentée de 2,5 cm (un pouce), sans pointe ou insert.

berger bouton

sy

|
]
1
1
1
1
1
1
1
1
1
]
]
1
]

“—

1 1 pouce = 2,5 cm
1

< W creux de l'encoche
Allonge correcte
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Fiche 4 — JE SAIS CHOISIR MON TYPE DE FLECHE

2 - PESEE DE L'ARC A
L'ALLONGE DE L'ARCHER :

n C'est mesurer la puissance de l'arc a l'allonge du tireur

Peson

|
|
|
|
I
I
|
|
I
|
I
|

I
A
Accrocher votre arc nu (dépourvu de viseur et
stabilisateur), par la corde, a un peson. Bandez I'arc

Jusqu'a volre allonge réelle. Lire l'indication de la
¢ puissance sur le peson.

Si vous préférer peser votre arc dans l'autre sens
(poignée darc dans [lautre sens), il faudra
soustraire du résultat la masse de l'arc au repos.

3 - CHOIX DE LA PUISSANCE
ADAPTEE A L’ARCHER :

La puissance adaptée de l'arc a lallonge du tireur
se vérifie par un test simple. Tout en respectant les
placements et les actions motrices, 'archer tient l'arc a
pleine allonge durant :

- moins de 30 s : la puissance est trop élévee ;

- entre 30 et 45 s : la puissance est adaptée ;

- plus de 45 s : la puissance est trop faible.
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Fiche 5

L'ECHAUFFEMENT

n L'objectif est de préparer son corps et son esprit pour effectuer

avec précision des actions coordonnées.
Un échauffement dure un minimum de 20 minutes.

TROIS ETAPES SONT NECESSAIRES.

LA PREMIERE ETAPE : SANS ARC

Elle préepare les groupes musculaires a la pratique du tir
Répéter chague alarc:

piveie 30 ¢ | a stabilité et I'equilibre de la posture : les jambes, le

o bassin, le dos.
Le travail s effectue

toujours des pieds
ala léte.

* ['action de résister-tracter : le dos, les épaules, les
bras, les poignets, les mains.

Y

Les jambes : Le bassin :

En appui sur une jambe, flechir I'autre
jambe a l'équerre, genou au niveau des
hanches et alterner le mouvement.

Faire basculer son bassin d'avant en
arriere, d'arriere en avant et perce-
voir le travail musculaire des fessiers
et des abdominausx.

Le tronc :

Les jambes et le bassin sont fixes, le Les épaules et les bras : © -

tronc reste bien droit et dans l'axe ver-
tical pied/bassin.

Jambes, bassin et tronc sont fixes.

Rotation du tronc alternativement a Avec les bras ballants :

droite, a gauche les bras a hauteur
des épaules et dans le prolongement
de la ligne d'épaules, le regard suit e
bras vers larriere.

e Soulevernent des épaules alterna-
tivement droite-gauche.

e Soulevement des deux épaules en
méme temps.

e Juverture et fermeture alternati-
vement des épaules.

e Rotation des épaules en avant.

e Rotation des épaules vers larriere.

% Le cou
A h Jambes, bassin et tronc sont fixes.

® Pencher la téte en avant puis en > Avec les bras tendus a hauteur des
arriere (mouvement du “our’). épaules et dans le prolongement de
e Tourner la téte alternativement a 3 ‘la ligne d’épaules :
droite, & gauche avec le regard &
I'horizontale (mouvement du “non”).

e Cercles en avant de grandeurs

e Incliner la téte alternativernent a droi- < ?ma}b.’es. s ol d
, "\ te , a gauche (oreille vers épaule]. v:ff}g;gse” Atele TE Qlanin e

i A
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Fiche 5 - LECHAUFFEMENT

Les poignets et les mains

* Rotation des poignets mains jointes, puis doigts croisés,
dans les deux sens de rotation.

* Fermeture et ouverture alternatives des doigts.

LA DEUXIEME ETAPE : AVEC
ELASTIQUE

Elle favorise I'apprentissage de la posture de I'archer et

de 'organisation des actions de tir. 2
Travail avec élastigue : L’!
L'eélastique remplace l'arc et la fléeche. Il s'agit de se f‘f f’
concentrer sur les actions liées au tir a l'arc. &4

e £n posture du tireur a l'arc (corps droit, épaules basses), 3.;: 7.

effectuer 15 fois des résistances-tractions sans lacher
l'elastique et maintenir 10 secondes, a la fois en droitier
et en gaucher.

® En posture du tireur & l'arc (corps droit, épaules basses),
effectuer 15 fois des résistances-tractions avec lacher
de ['élastique, en maintenant la tonicité posturale apres
le Iacher.

LA TROISIEME ETAPE : AVEC LARC

Elle permet de rentrer progressivement dans la préci-
sion des actions de tir.

Travail avec I'arc et fleches :
(par X volées de trois a six fleches)

C'est une révision des actions et des éléments techniques
appris lors des séances précédentes. La distance de tir
est courte et le tir s'effectue sur la paille.

MAINTENANT, JE SUIS PRET(E) POUR TIRER A L’ARC
Physiquement : mon corps fonctionne avec facilite, avec rapidite et
precision.

Mentalement : mon esprit est completement disponible pour le tir a
I'arc pour executer mes actions coordonnees.
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. Fiche 6

JE MONTE MON ARC

1) JE RECONNAIS LES
DIFFERENTS ELEMENTS DE

MON ARC
Branche
supérieure
Logement du haut e .
Branche supérieure -~ N .f} "
Visde il ! :

serrage

-
e

Coté dos

Fenétre . Grande
boucle
Cotés face
|
_Corde
Poignée -
(0)7/
corps de Tranche-fil
Grip ; . l'arc et points
d'encochage
Coté dos
TALON et 4
trou d'insertion
Logement du bas / Poupée
Branche inférieure K /
R ‘ Petite
Branche boucle
inférieure
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Fiche 6 — JE MONTE MON ARC

2) JE MONTE MON ARC :

J'assemble les differents éléments pour permettre
I'installation de la corde. Larc n'est toujours pas en état
de fonctionnement.

1. J'enléve la vis de serrage de chaque logement
2. J'insére chaque branche dans le logement

3. Je remets la vis de serrage et je la bloque

Vis de / Vis de
\ i serrage ) v serrage
’ Grip /

& Fenétre ‘r
4 I\ 3
/

: Logement
Logement ) du haut
du bas . :

Poignée ou corps de I'Arc ,

4. J'installe la corde : La grande boucle est enfilée jusquau
millieu de la branche supérieure. La petite boucle est
positionnée dans la gorge de la poupée du bas.

5. L'arc est maintenant assemblé, la prochaine étape
est le bandage de I'arc

Branche supérieure

Fenétre Grande

boucle
Branche inférieure

Petite
boucle

Le sens de I'arc :
BAS La Fenétre est Toujours

au dessus du Grip !
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Fiche 7

JE BANDE MON ARC

Cela signifie mettre la corde Cette procédure s'effectue

dans les deux poupées des aprés avoir vérifier que les

branches. archers soient éloignés de
vous sur un rayon de 1 m.

MISE AU BAND AVEC UNE
FAUSSE CORDE

Je vérifie le positionnement
de la corde dans la poupée

La corde est toujours
plus courte que ['arc

i / - Petit
§ gousset
‘ |
‘ .
Fausse corde
La fausse corde est bien
Grand plus grande que 'arc
gousset s

Je vérifie le
positionnement de la
corde dans la gorge de la
poupée du haut el la
Jausse corde peut élre otée
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Fiche 7 — JE BANDE MON ARC

LES AUTRES FACONS DE LA
MISE AU BAND D'UN ARC :

Bandoir mural Bandoir de sol

Element mobile pour adaptation
aux différentes hauteurs d'arc

f quelque soit la facon utilisée,
; ; toujours vérifier le
Bandoir de cheville o /

B oo et s sl il positionnement de la corde
5 . de l'arc dans les poupées
2 " de branches

NB : risque de vrillage NB : Aucun risque
de la branche inférieure de vrillage

JE VERIFIE TOUJOURS AVANT vuedeface  vuede dos

D'UTILISER MON ARC ;
Poupée

e | e positionnement de la corde de I'Arc dans les
gorges des poupées de Branches.

Détail de la poupée

¢ |a courbure des branches.

Iy
¥ \/

courbure trop importante courbure faible courbure moyenne
= band trop grand, corde trop courte = band trop petit, corde trop longue = band correct, corde adaptée
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Fiche 8

LES DIFFERENTS GESTES
D'ETIREMENTS

A la fin de chaque entrainement ou compétition, je
m'etire pour réecupérer de la pratigue et maintenir
I'élasticité des muscles. Voici un exemple d’une série
d'étirements permettant une meilleure récupération.
Les étirements s'effectuent lorsque les muscles sont
chauds.

Procédure d’un étirement musculaire :

Les étirements sont a effectuer avec douceur et sans
accoups.

Se mettre en posture et la maintenir fermement 10
secondes en respirant LENTEMENT et avec facilité
(expiration plus longue que l'inspiration).

Les groupes musculaires sont étirés en commencant
par ceux du bas et en terminant par ceux du haut :
chevilles, jambes, hanches, tronc, épaule, bras, cou.

1 - TRONC

Apres avoir croisé la jambe gauche devant la jambe droite,
incliner le tronc vers la gauche en repoussant le plafond avec
le bras droit, regard vers I'épaule gauche, en décalant le bassin
vers la droite (translation).

Expirer en fin de mouvement, qui s'effectue lentement.

4 a 5 mouvements de chaque coté.

Une fois installé dans cette position, flechir le tronc sur les
Jambes en expirant.

Laisser agir la pesanteur au niveau des membres supérieurs
(rélropulsion passive).

Rester dans la position de 6 a 10 secondes.

Pour quitter la position, effectuer un demi-plié¢ avec les jambes,
puis a laide des bras, mains aux genoux, dérouler le dos.
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Fiche 8 — LES DIFFERENTS GESTES D’ETIREMENTS

Bras fléchis au-dessus de la téle.

Pour la contraction, pousser le bras droit vers la droite ;
résistance grdce a la main gauche. Rester un dizaine de
secondes dans cette contraction et effectuer 3 a 5 répétitions de
chaque colé.

Pour Uétirement, tirer le bras droit vers la gauche, lentement,
pendant environ 10 secondes, puis revenir a la position
initiale.

3 a 5 répétitions de chaque coté,

Se tenir droit. Placer un bras en travers du forse Se tenir avec les jambes plices légérement ; Se tenir droit. Croiser les doigls
" et parallele au sol. Ou pour un étirement un peu croiser les bras et saisir I'arriére des genouy. derriere le dos. Lentement,
différent, positionner votre bras a 90°. Tirez volre Se redresser jusqu’a sentir 'élirement du monler les mains.
coude vers I'épaule opposé. haut du dos et des épaules.
3 - BRAS

Croiser les poignels puis les doigls.

Par mouvement circulaire, amener les doigls vers la poitrine.
Continuer ce mouvement circulaire de fagon a pousser les
doigts loin devant.

Maintenir ['élirement 5 a 6 secondles.

5 a G répétitions pour chaque poignel.

Variante de [exercice précédent (pour les poignels
particulierement souples).

Mémes consignes que pour I'exercice précédent.
Mais continuer le mouvement circulaire de fagon a éloigner
davantage les mains de la poitrine.
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Fiche 8 — LES DIFFERENTS GESTES D'ETIREMENTS

Debout ou assis, le coude droit est fléchi pres de la téte.

Les deux mains se joignent (en cas d'impossibilité, se servir
d'une serviette ou d’une ceinture).

La main gauche tire dowcement la main droite (ou la serviette)
vers le sol, sans secousse, pendant 10 d 20 secondes.

3 a 4 répétitions pour chaque bras.

Expirer pendant le mouvement.

bl B2y W)
N N \
i \ \
- A} A 'y i i
, Se tenir droit, Garder vos épaules Se lenir droit, la téle droife, les épaules basses. Etiver
basses et la téle droite. Lentement, lentement le menton vers lavant, puis vers larriere
lowrner le menton vers chacune
des épaules.

Se fenir droil avec les mains Se tenir droil, les épaules basses, bras ballants.
lices deans le dos, la téte droite, Relever le menton vers l'arriére ef le haul puis le
les épardles basses. Lentement, ramener sur la poilrine.

rapprocher l'oreille vers l'épaule
alternativement a gauche puis a
droite.
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Fiche 9

LA STRATEGIE DE TIR

1 - DEFINITION

Une stratégie est ’ensemble des actions coordonnées
menées pour atteindre un objectif donné.

Dans le cadre de I'apprentissage, cette stratégie se
construit consciemment et va évoluer dans le temps
en fonction de la qualité et de la quantité d'investissement
personnel de I'archer.

Cette construction consciente se base sur :

¢ une stabilité de la posture a travers les lignes verticale
et horizontale (cf fiche 12).

e |es placements (cf fiche 12).

Ensuite les actions sont préparées, réalisées et
maintenues dans le temps. Ces actions sont orchestrées
par priorité et coordonnées au fil des répétitions.

2 - LA CONSTRUCTION DE LA
STRATEGIE DE TIR EST
NECESSAIRE POUR
ATTEINDRE L'OBJECTIF

Elle permet l'organisation du tir dans le temps
(espace temporel).

Elle suit un ordre ou fil conducteur que le tireur doit
respecter a chaque fleche de maniere consciente pour
donner une régularité a ses actions motrices.

A force de répétitions, une automatisation permettra un
allégement du contrdle conscient des actions motrices
et I'attention se portera sur la coordination du mouvement
avec le lien visuel.
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Fiche 9 — LA STRATEGIE DE TIR

3 - EXEMPLE DE STRATEGIE DE
TIR

phase de placements physiques et lien visuel

* placement de I'ensemble du corps vertical par rapport
a la cible (ligne verticale),

* placement de la fleche sur l'arc,
¢ placement des mains :

- main de corde : prise de corde par un crochet
des doigts fermes,

- main d’arc : prise d’appui par le contact du
gras du pouce sur le grip,

e |ien visuel avec la cible.

phase d'actions en conservant les
placements et le lien visuel

e glévation des bras en direction de la cible, ligne d'épaules
basses (ligne horizontale),

® préparation de I'action résister a l'arc,
® préparation de I'action tracter la corde,

* mise en route de l'action coordonnée “résister-tracter”
glissement de la main de corde dans la zone de contact
du visage,

e |libération de la corde.

phase de maintien des actions, des placements
et du lien visuel

maintien :

¢ de I'action coordonnée “résister-tracter”,

¢ de la ligne horizontale et verticale (posture),

e du lien visuel avec la cible durant le vol de fleche et
jusqu’au retour du bruit d'impact.
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Fiche 10

LIGNES ET PLACEMENTS

Les lignes et les placements ont pour objectif la préparation
des actions coordonnées de résister avec I'épaule d'arc et de
tirer avec I'épaule de corde.

Préparation Préparation
de la ligne Verticale de la ligne Horizontale
Fil 2 plomb

Le bassin est fixé
légerement en
avant
(contraction des
fessiers el des
abdominaux).
o
Je répartis les J'empile verticalement les
déments différents éléments. Je
verticalement el maintiens cette verticalité .
équitablement entre solidement, Pas de tir
la dyoite et la gauche . )
ligne d'épaules
Relation visuelle
o, avec la cible
Amplitude maximale W -------------
bras d'arc dans le
prolongement de la ligne
d'épaules.
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Fiche 10 — LIGNES ET PLACEMENTS

Main d'arc

Position Correcte :
main el poignet décontractes.
La fleche indique le sens de la

pression dans la main

Le point de pression
sur le Grip (pour un droitier)

¢

Plus de Plus de En cas de En cas de
pression a pression a déplacement déplacement
auche = droite = vers le haul, vers le bas,
tfa icetoire S la trajectoire la trajectoire
jplus a plu]s a est vers est haute
gauche droite. le bas
Point de
Pivot
Point de o | |
Pression point sur le plan Le point de pression de
médian de l'arc la main d'arc au plus
(torque limité) prés du point de pivot

Javorise la régularité des
Irajectoires de fléches.

Main de corde

/
Crochet de 1a main de corde Pression des doigts sur 1a corde /

Crochet de doigts fermés. Corde placée sur la 2° articulation Poignet pouce et annulaire décontractés. ‘\.\\
Dhalangienne. Dos de la main décontracté, seuls les Pression répartie sur les trois doigs. A\
Sléchisseurs des doigts travaillent. \

Fléchisseurs : muscles qui replient les doigts.
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Fiche 11

LIBERER DANS UN GESTE
CONTINU

Je suis capable de déclencher mon tir en conservant mon action de résistance
et de traction pendant le vol de la fleche.

Prenons I'exemple du coureur pour comprendre : il court encore alors qu'il
a franchi la ligne de 100 m. Il s'arréte bien au dela.

Continuité de la coordination motrice.

Ligne de 100 m
{e prépare L0 ' _
mes placements Je coordonne mon mouvement et mon lien visuel avec la cible Je termine
et mon action Mise en place et maintien de I’action mon action

Je suis dans laction, le regard vers ['objectif
et je maintiens solidement en méme lemps : Mes placements
Ma tonicité musculaire

Ma relation visuelle avec la cible

Pour le tir a I'arc le principe reste le méme : ce qui a été construit
avant le lacher reste effectif a la libération et pendant le vol de la fleche.
Les muscles mobiliseés pour l'action restent toujours actifs pendant
quelques secondes apres le départ de la fleche. Je maintiens le regard
sur la cible. Tout au long du tir, je maintiens la tonicité de mon corps et
sa verticalité.
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Fiche 11 — LIBERER DANS UN GESTE CONTINU

Je conserve le lien visuel

j’établis un lien visuel avec la cible

Je contracte les muscles
périphériques pour fixer

s i [I'épaule basse en position
Jéleve mes deux bras en méme P b P
) L p naturelle et plaguée
lemps, je maintiens mes épaules : ;
sur le thoray. simultanément

basses. Pendant cetle action, je
maintiens mes placements et ma

relation visuelle avec la cible. Jo conivacis les muscles pour préparer

la bascule de la pointe de l'omoplate.

Je conserve le lien visuel Je conserve le lien visuel
Zone de glissement

et de libération de la fléche

Je résiste de plus en plus fort pour
maintenir la fixation de l'épaule
basse pendant la traction

de la corde.

Je continue de résister et
Iracter en méme temps, de
Dlus en plus fort, lout en
simultanément maintenant mes place-

et également menis et mon lien visuel.

Je lracle la corde en augmentant Leffort
musculaire pour basculer la pointe de
l'omoplate vers la colone vertébrale.

TONICITE
DE LA POSTURE

Je conserve le lien visuel

La tonicité se définit par I'action
volontaire de [Il'archer. La
contraction musculaire est
présente et visible par un

Maintien de la fixation de observateur. -

l'épaule d'arc pendant le

temps de vol de la fléche. Cette attitude dégage une

impression de force, de
dominance de I'arc par le tireur,
et un engagement mental dans
I'action.

Je maintiens mon effort musculaire

dans ['épaule de corde L
P Cette tonicité existe durant la

préparation de I'action, s'amplifie
dans l'action, reste maintenue

Pendant ces actions, je maintiens apres I'action de libération et

mes placements et ma relation
visuelle avec la cible et ma tonicité
posturale.

pendant le temps de vol de la
fleche et jusqu’au retour du bruit
de l'impact.
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Fiche 11 — LIBERER DANS UN GESTE CONTINU

BRAS DE CORDE ET CONTACT
AVEC LA ZONE DE GLISSEMENT
SUR LE VISAGE :

Prise de corde : Dos vertical de % Contact avec
Crochet de la main de 2 la zone de
doigls fermés & corde, dans le | glissement sur

& prolongement le visage

de l'avant bras

COORDINATION DU MIOUVEMENT ET
DU LIEN VISUEL AVEC LA CIBLE :

Pendant mon action musculaire (mouvement) de résistance et de
traction, je construis un lien visuel avec la cible. Ces deux actions se
coordonnent durant la préparation, la mise en place et le maintien
apres la libération et pendant le temps de vol de fleche.

Je coordonne mon mouvement et mon lien visuel avec la cible

Je prépare un lien un élément de ma fleche, ou l'ceilleton Je maintiens le lien visuel avec la cible
visuel avec la cible est visuellement placé sur le centre de la cible

Je libére la fleche en conservant mon

élément de visée au centre de la cible
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Fiche 12

JE LIBERE AVEC PRECISION
MA CORDE

le moment du lacher se situe du point de vue :

e temporel : au moment ol I'archer a coordonné
sa motricité et sa visée ;

e spatial : & un endroit précis de la zone de
glissement sur le visage.

la libération de la corde doit permettre le départ de
la fleche dans le plan d’arc.

1 .-LA PREPARATION :
CONSTRUIRE LE CROCHET FORT ET FERME :

* Placement : La corde est placée au creux de
l'articulation des 2° et 3°® phalanges des trois doigts
(index, majeur, annulaire).

¢ Alignements : respect de I'alignement des placements
segmentaires : 1 phalanges + dos main vertical +
poignet décontracté + avant-bras alignés, |

¢ Travail musculaire : des seuls fléchisseurs (communs
superficiels et communs profonds) des trois doigts
de corde (index, majeur, annulaire), les autres doigts
sont décontractés.

Tendons des fléchisseurs communs superficiels

(les muscles se situent dans | 'awm/t—bm&/_ )

Alignement \\\.&

-
- i
-
-
- -
-

-
e
.

—
-
-

\,
\

Fléchisseurs communs
profonds
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Fiche 12 : JE LIBERE AVEC PRECISION MA CORDE

2 - REALISATION DU LACHER :

Le lacher s'effectue par relachement instantané des fléchisseurs : le mouvement
vibratoire de la corde est minimisée ;

Reldchement de la contraction
des fléchisseurs communs profonds et superficiels T —  —

\\7/—/— ) ,/’\ Y

Avant bras

poignet souple

E— mélatarse
=

Dphalange 1
\ =

La main souple est repoussée par la corde

3 - RESPECT DU PLAN D’ARC :

Je respecte ainsi le fonctionnement de I'arc : les segments de l'avant-bras, du poignet,

: du dos de la main et les phalanges étant complétement décontractés, sont écartés
par la corde, et ainsi n'interferent pas dans les réactions de la corde. Cela s'appelle
« lacher dans le plan d'arc ».

Axe du plan d'arc

Trajectoire de la main de corde dans
lespace respectant le plan d'arc,
la fleche traverse la fenétre d arc

Axe du plan d'arc

[ S N S e e e

Trajectoire de la main de corde dans A 3 \/*
Lespace, sortant du plan d'arc Moment du reldchement
la fleche a quitté I'arc des fléchisseurs
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Fiche 13

La maitrise des trajectoires est liee
T R AJ E CTO l R E S a plusieurs paramétres : I'élément
visuel, le placement de la main de

corde, le contact au visage pour
une allonge constante.

UTILISATION DE PARC SANS VISEUR :

J'utilise :
e ['élément visuel : le tube de fleche ou un élément de la
fleche.
¢ | e placement de la main de corde sur la corde évolue
en fonction des distances (“pianotage”).
e | e contact au visage reste constant.

L'élément visuel :
Quelque soit I'elément de la fleche utilisée, I'élément est
toujours placé au centre de la cible.

/ utilisation sur de trés courtes distances de tir : \ ﬂtz'lzls‘az‘z'on pour les distances plus longues \
b3 1 |
5a 15m selon la puissance de l'arc - s

Ogil Fleche

Courte i
distance if;

Longue
distance

Le contact sur le visage
(La zone de glissement tactile)

Il s'agit de la main de corde. Son placement varie sur la
corde en fonction des distances. Ceci est valable jusqu’a
une certaine distance en relation avec la puissance de l'arc.
Cette zone reste identique durant toutes les possibilités
offertes par le pianotage.

Je dois trouver une autre méthode, me permettant plus
de confort de visée en augmentant ma distance de tir.
Je vais utiliser I'arc avec le viseur.

\ . Distance
Ligne de visée BEREEREEE ST RS RR|
____________ _@ ———— =S o e
Hadeur fixe —= ~. Placement identique e
de la main 5 R Trajectoires  ~~_

de la fleche sur la corde gpose S
sur le visage entre les reperes d'encochage Fléche R
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Fiche 13 — MAITRISE DES TRAJECTOIRES

UTILISATION DE LCARC AVEC VISEUR :

L'élément visuel :

Je remplace le tube ou un élément de la fleche par
I'ceilleton du viseur. Ce sera 'élément mécanique réglable
qui me permettra de faire varier mes trajectoires de
fleches en hauteur et en latéral.

L'ceileton se place au centre de la cible quelque sott la distance.

Placement de |la main de corde :
Le placement de la main sur la corde est constante :
lindex placé au-dessus de 'encoche, le majeur et l'annulaire
placés en dessous.

Le contact sur le visage :

Le contact de la main sur le visage reste constant sous
le maxilaire inférieur. Grace a ce placement, la trajectoire
de fleche sera plus haute et la distance de tir sera plus
longue.

Ce que je vois
Comment corriger les trajectoires de fleches
en fonction de I'impact en cible en utilisant le
viseur : ]
Impact a gauche PR e Impact en haut
Déplacer I'oeilleton 5 Déplacer le curseur
- vers la gauche li' “1-, du viseur vers le haut
\N ) ‘l‘l
Impact en bas : v Impact a droite
Déplacer le curseur - . Déplacer I'oeilleton
duviseurverslebas =~ """ o + vers 1a droite  w—m-
Description du viseur :
Vue de face RESUME :
B/outonde/ Vue de Je régle mon viseur
réglage latéral ,Di”OfZZ dans le sens de Iimpact

en conservant I'arc en

Curseur mobile direction de la cible.
vers le haut ou

vers le bas C'est valable pour un

droitier comme pour un
n gaucher.
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Fiche 14

JE COORDONNE MES ACTIONS
MOTRICES AVEC LA VISEE

L'intérét de travailler la coordination d’actions est de :
¢ favoriser I'enchainement des actions,
n e améliorer I'efficacité de la stratégie,
* s’économiser physiquement pour se centrer sur
I’attention mentale.

QU’EST-CE QUE VISER ?

Viser est aligner I’oeil, I'oeilleton et la cible.

1 - CONSTRUIRE SA ZONE DE
VISEE :

Définition : zone de balayage de I'eeilleton sur la cible.
L'action de viser, tout comme les actions motrices, se
prépare, se construit, se maintient jusqu’au retour du
bruit d'impact de la fleche.

Durant ces trois étapes I'attention mentale sur la
visée évolue de diffuse a focalisée.

A ) Se prépare : orientation du corps par rapport a la
cible (placements corporels). Lors des actions motrices
de placements (main d'arc, main de corde, lignes
verticale et horizontale) il s’établit un lien visuel entre
'archer et la cible. Tout en conservant le lien visuel,
I'lévation des bras placera I'oeilleton au centre de la
cible.

L'oeilleton du viseur est globalement superposé

Lien visuel sur la cible sans recherche de précision

Les actions motrices
sont loujours prioritaires
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Fiche 14 — JE COORDONNER MES ACTIONS MOTRICES

AVEC LA VISEE

B ) Se construit :

A l'approche des contacts avec le visage, le placement
de I'exeilleton se précise. Toutefois, I'ceilleton reste mobile
dans cette zone.

Construction de la 20me de balayage de l'oeilleton
z0ne de visée

les actions motrices
restent prioritaires

C ) Se maintient : jusqu’au retour du bruit de limpact
de la fleche :
¢ |e lien visuel focalisé avec la cible reste bien que
I'ceilleton disparaisse du champ visuel lors de la
bascule de I'arc.
°* En arriere plan, les actions de placements
corporels et les actions motrices de résister-
tracter doivent tre maintenues.

les actions motrices sont toujours prioritaires.
b L'archer maintient le lien visuel avec la cible.
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Fiche 14 — JE COORDONNER MES ACTIONS MOTRICES

AVEC LA VISEE

Rupture du lien
"/ au refour du bruit / =
d’impact de la fleche

g & '
/_\ L'archer reldche ses actions

motrices et son lien visuel

F 2 - COORDONNER LES ACTIONS
MOTRICES ET L’ACTION DE
VISER :

Il s’agit d’organiser entre elles les actions :

e |les actions motrices coordonnées de
(RESISTER - TRACTER - LACHER avec maintien
des placements),

¢ |'action de viser.

L’action coordonnée RESISTER - TRACTER - VISER -
LACHER s’appelle coordination visuo-motrice.
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