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Rotations des épaules
.

N Feartez bes pieds de ba largenr du bassin, .
Effectes deos cireombolutions avant ot arviere dos u_]'uuh..w T frar

une, puis bes deus en m&me tomps on passant par le pobmt e plus en”
avanl, le plus en afrigre, le plus haut, le plus bas.
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PN ™ Feartes h_- rieds de I largenr du ‘u\-an Faites 'L':‘_‘- hetits o abierd
"S,"i:ﬁ L | aves un bras, pals avec Mauoe, puis 'an ape oa autre.

Dioa. Flexiﬁns de 1a nuque

A
Baissez bo menfon vers la pmntrlir': paris relever-le vers le hau

Q plusicurs Tois. Ensuile, fléchisses ln nugue vers la droite ¢n
- dirigeant ureitle vers Pépaute ; u:Fulle% le monvemsnt vers la

gauche,

'?ﬁ N __ Rotations des poignets
; j‘@ . poig

fw; ! Premer fos moins Fune duns Paure ocorochdes par les doigls.

Effectues des rotations & droite pois 4 pauche

, /{ Rotations du bassin et du buste

Ecarier les pieds de ba largeur du bassin, les mains posdes sur les hanches.
EfTectuer des rotations du bassin & droite puis & gavehe en passant e plus
devant, le plus dermiére, e plus & drofte. Te plus 8 gasche. Relaire fenercive
avec le buste en fivant be bassin

et e e T

Rotations des chevilles

Posez la pointe du pied & terre et Wwurmer autour vers la drofte puis vers la
W genche. Recommence? l'exervice avee Fautre cheville,




Etirements des épaules, triceps

Fuaricr les pieds de la lavgeur du bassin, busis droit, regad Bxé devent
so. Plaves une main derridre e cou et apparyes aves Psubre main
progressivernent vers i poitrine. Repéter Fexercics on changean de bras,

Etirements des épaules, triceps

Ecariex tes picds de la largeor do bassing, buste drodt regend Gxe Jdevam
soi. Placer un coude derritre Jo 1ée ef appuyer avec lautre main
progressivemnent vors le bas, Répéter Fexercice en changeam de hrus.

Etirements des épaules

Learter les pieds de 1o lurpeur du bassin, buste droit, regard fiae devant
s, Prenes-vons les mains en passant les bras dans ie dos. Tirez en
rapprochant vos bras. Répdrer Pexercice en changeant bz position des bras.
5§ vous ne pasvenez pas & crocheter Jes doigls dans e dos, esayesr
simplement de rapprischer les maing 'une de Pavtre. Avec la pratique. vous
parviendrez & ottraper vos doigls.

Etirements du cou

Placez un bras plid dans e dos e atirspez be poignet svee laatre matn.,
Tirez sur te b on inclingnt le cow du odlé ol vous tren Répéter
Pexercice en chungesm de cbid.

Etirements du dos

Boartes Fes pieds d'au moins fa lzrpenr des épaoles. dos drodl mains
croiadées qur la poitdne, En Béchissan fos penoux, arrondisser le dos
el poussex fes maing loin devant, '

Etirements du dos et des pectoraux

Ecartez les pieds de la largeur du hassin, bien droil. Jolgnes les mains
derridre lo dos. Sans combrer, effeviner une flexion Ju busie sur fes jombes
bt

tarl en remontant bes bras vers le haut progressivement. Remonies le buste
Prorressl Y emat. '




Etirements des avant-bras

Tendez un bras vers Uavant. Fléchissez le poipnet 4 B0AT, Avec
Fautre main. ramenez progressivement les doigls vers vous, Répdier
FPexervice gn changeant de main. :

Echauffement avec un
élastique

Munissez-vous d'un élastique de gymnastique ou d'une
chambre 4 air découpée. Reproduises votre geste complor de
tir : 10 fois & gauche, 1 foisd droie,

Détente des doigts

-h‘ Crochetez vos dojgts sous vobre menton, dans votre
position de tir. Exercez une tension entre vos deux bras,
puis relichez vos doigts en faissant voure coude "de corde”
partic dynamiguement vers Parriére. Répétes 3 4 35 {bis
Pexercice.

Echauffement avee I'are

Effectiez plusieurs tirs sur la paille sans vtiliser le clicker 21
en grrivant 4 cm avant vos repéres du visege Ou hien,
augmeniez progressivement la tension sur la corde {par
exemple |5 om avant d'orriver aux rendres du visage, puis 10
e, 5 oom, puis jusqgutau visaee) Dans tous les cas, ne
miprgue pas de emps amdl dans e ségquence de tr el sovez
dvnamique,
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Un bon échanifement est important pour 'organisme. Car © faut chauiter un minimuem
tes muscles pour obtenir un bon rendement de cenx-ci el pour éviler lu cusse.

Lt échauiTement peut se faire directement svec 'are. mais Uinconvénient sera de
sobliciter directement les muscles 3 Froid au maximum de leur capacité,

La sanction serd ©

e muovaise volée an déparl, Un bon départ et au boul de quelgues vildes un passage &
vide ditficilement surmontuhle,

L visgue de [rodsser un muscle gui éait roid lors de la premiére ension sur Uare.,

Pour ne pas entamer le potentiel énergétigue. il laul s'échaufer ris doucement.
progressivernent ot longtcmps avant Uentrainement ov ls compétition.

L'effort musculaire au tir 4 Uarc est inlense. 11 est impariam de consacrer 10 minutes,
voir plus. 2 un bon échauflement.




- Commencer avec des petites rotations du cou avec douceur.

-.Dies rotations des épaules, 5 fois en avant et 5 fois en arriéres.

- "Des mouvements latéraux on privilégiant 'amplitude.

- Rotations du bassin dans un sens puis dans 'autre.

- Rotations des cheovilles, 5 rolations internes et 3 rotations externes.
- Rotations des poignets, 5 rotations externes et 5 rotations intermes.
- Echauffer la pulpe des doigis aveo des pelits massages.

Lorsgue 'entrainement ou la compétition esl lerminég. il est de rigieur de Faire des
étirements afin d'éliminer les toxines que les muscies ont accumulées lors de effort.
- Placer les mains derriére la téle, les coudes en avant ot avancer la téte r_ie: taqcm =
placer le menton sur la poitrine. Revenit en doudeur.

- Placer {a main droite sur '"épaule gauche, avec la main gauche pousser le coude droil
De méme, avec la main gauche sur I'épaule droite.

- Placer la main droite sur I'épaule drofte en passant derriére la téle el avec la main
gauche, pousscr sur le coude droit.

- Joindre les mains derritres le dos en passant 'une au-dessus et l'autre en dessous,

- Joindre les mains au-dessus de la téte et pwot:r a droite puis 4 gauche, mais avec
beaucoup de douceur.

Quand effectuer 'échauffement 7 * juste avant un entrafnement ou une compétition
* pas pius de 10 minutes avant le début du tr

Pendant combien de temps 7

=.00 4 15 minutes ; cette durée peut &tre augmentée si I'environnement est froid. 11 est
égalermnent conscillé d'augmenter cette durée en rendant les exercices plus progressils
d'autant plus que l'archer est dgd.

En quoi consiste 'échauffement 7

# ] est préférable de commencer par 4 3 5 minutes de course ou de lroltinement sur
place : .
* des échautizments et assouplissements des différentes partics du corps sont effectuds
par sérics de 5 (ou plus), en douceur. sans 4 coup et sans forcer, en privilégiant toujours
Pamplitude des mouvements £l non la vitesse d'exdeution, Respirez profondément
(respiration abﬂnmmaie chest & dive en "tirant” le diaphmagme vers le bas) pendant les
execrcices.
¥ ensuite, viennent les éiirements par sériés de 3, & effectuer toujours en doucenr.
Chagque €tirement se fait lentement et progressivement. Aucune sensation de doulsur ne
doit &tre ressentie. 51 ¢'est fe cas, relichez I'étirement ; ne cherchez jamais a faire des
Elirernents complets douloureux et dzmgcr::ux
Respirez lentement en rythme avec vos exercices. Par cxcmplc inspirez pml’nndémm
{respiration abdmmnﬂle}ju_qte avant un éirement et expirez 'air lentement tout Ie long
de I'étirement. Un &irement se maintient 10 4 36 secondes pendant Iesquellm VOous
reprengz une respiration profonde avant de le relicher,
* des exercices spécifi ques d'échauifement complémentaire vont vous punﬂenm une
guse en place progressive des groupements musculaires intervenant dans le peste du tir
P'are.

Ouelgues conseils @

* n'effectuez jamais d'étirement complel avec les muscles froids

- % yopus pouvez pratiquer les exercices d'étirement ou d'assouplissement 4 d'autres

moments gi'avant de tirer 4 Parc. Vous acquerrez ainsi plus facilement de la souplesse
el de l'aisance dans leur excoution.

* apris de gros volumes d'entrainement ou aprés une longue compétition. vous pouvez
amé&liorer 1a récupération musculaire en refaisant les excrcices d'étirement. Le massage
interne qu'ils occasionnent vous permetira d'éviler quelques désagreéables courbatures.

ECHAUFFEMENTS ET ASSOUPLISSEMENTS

Séries de 5 mouvements ou plus

Privilégies 'amplitude

Mex forcez jamais




