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’Apprentissage en mouvement

Preambule
“I n'y a pas de fleches mal tirees
il n'y a que des fléches mal préparées,”

Darell PACE double chamgion olympique (1976-1984),

Ameliorer la qualité de I'enseignement dans les clubs...

yae de |11L1.|'.l'|1f_. e i '|'H' de référence a donc éi& élablic, ¢le

perimentée dans quatre clubs piloles. La valdation définitive de |'ex-

ela, la fidération

souhaile d'ores et déja présenter au plus grand nombre les premiéres preconisations

issues de cette démarche fédirale o' enssig

Mous savons que le mouverment est 1I.|r||-j|.1||||' mdal dans I'activike tir 3 'arc &ins ce
tascicule se propose-t-il d'en priésenter les principales phases ;

LR tatiors de I'arc

= La mise en tension de 'arc

» |a lihération de fa corde

Elles sont assorties de mises en situation d'entrainement relatives 3 'apprentissage
puis 4 Poptimisation de ce mouvement.

Il revient a taus les enseignants de U a 'are d'adapter 1a répétition et la durée de
mise en ceuvre de chague situation a la progression de chagque archer.

Benait DUPIN
Le Directeur Techniquee National

CApprentissage €N Mouvement.
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Introduction

Porganisation du mouvement

Le tir & |'arc consiste & projeler une

fléche au centre de la cible, Pous

atteindre ol objectif, il est essenticl de

d'oplimiser e fonctionnement mécanique

de l'arc

* Larc doit étre onente dans. un plan
verlical, perpendiculaire A la cible,
puis maintenu dans cotte position
toul au long du geste,

= Larc dait &tre mis en tension en
restant dans ce méme plan vertical
{a partic d'ure vue arriére, 13 corde
doil rester au milieu des branches)
durant I'armement,

* La corde doit &tre libérée dans ce
méme plan verlical, aves le minimuam
d'andulations

Lorganisation du mouvement a pour
but de respecter ce tonctionnement
mécanique. Pour ce Taire, Marcher doll
coordanner les trais actions suivantes :
* Orienter I'arc vers le centre de la
cible, dés e debut du mouvernent,
grace notamment 4 un alignement
des épaules dans Ie plan horzontal,
perpendiculalrement a la cible,

PApprentiscage en mouvement

* Tirer sur la corde de maniére contin-
i, tout au lang du mouvemeant, sur
une trajectoire rectiligne proche de
I'herizontale, en privilégiant I'action
des museles du dos.

* Libérer la corde en maintenant
Peftort de traction jusqu'd ce que la
flcche arrive en cble et en gardant
la pasture iz plus stable possible.

La qualité des placements d'une part
el la continuité de traction d'autre
part assurent un placement matériel
de I'eeilleton aw centre de la cible avec
une instabaite réduite,
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‘Orientatibn
dediArc Drientation
- 5 de I'Arc

CRITERE DE BUALITE :

La qualité de I'orientation de I"arc
vers le centre de la cible dépend
principalement de la qualité de
l"alignement des épaules.

1.1 DESCRIPTION

La ligne des épaules dolt élre parfaite-
ment horizonlale et perpendiculaire &
Faxe vertical de 'archer. Elfe dait égale- 1.2 JUSTIFICATION

ment &tre |_'u'_'lr5.'|-2n|:|.i|1||.a]n_= a 1a chle ot L.IIH alignement optimal des épaules
ﬁdr'ﬂll:l_ﬂ a_lr_‘lrlel.'.he.'l"' Llnj,lm-s":l_n' L favors |3 quaalite, la stabilité et 12 FEfarG:
.'” € rl-f pour J_errer .f..a e:lr?glr.-f.nr B85 duetlblité de Forlentation de Farc HE
S sk e .!'a | plan vertical, perpendiculairement 4 la
?HIE:E{ETI{JHE’.[I ek HEEE“HI.'I-E que: fes cihle, ains qu-‘—- le r|1i:1ir‘|rj-:'1'| de cofte
epaules, sinciement algnées, safent orientation tout au long du geste
jusgu'a 'amvée de fa fléche en cble, En
outre, un tel alignement des épaules
faclhile e mouvement du tir & Parc en

paralidlement 3 laxe de la
ifiary amdliore en oufra




permeltant a Farcher d'tre plus ot et
plus stable, Le mouvernent est alors
plus régulier et Pinstabilité du viseor en
cible est réduite

1.3 MISE EN CEUVRE

Afin d'obtenir un alignement parfait
des paules, il est nécessaire de s'en-
trainer d"abord sans arc pour découvrir
et ressenlr fa mise en place de cet
alignement lors de la mise en tension.
Dans le vide, sans materiel :

Vious devez &tre capable de lever les

dewsx bras & honzontale, en malnternant

ies épaules basses (photo),

Cette situation dedt vous permeltie de
ressentin I'élévabion des bras, sans maou-
vement des épautes, nl des omoplales.
Il ==l également possible de réaliser cet
exercice en élevant volre bras d'arc en
direction d'un point fixe,

Orientation de I'firc

Avee un dlastique, devant un miroir -
ipheto 23 Cette situalion a pour ohjectit
de vous faire constater de visu la mise
en place de la ligne d'dépaules.

Il s*agil de tendre I'&lastique en mirmant
armement d'un arc et dobserver le
placernent des épaules, Faites-vous
aider par un entraineur pour chtenir la
jposibion des Epaules recherchie,
Lorsgue cel exercice est maitnise, vous
pouvez retirer = mioi

Avec un élastique :

Cette sitiration a pour but de vaus faire
ressentic comment agie pour abtenir wun
alignement adiéquat des épaules,

Au cours d'un mawvement simulant ar-
mement, il vous faut parter foute votre
attention surle placement de vos épaules;
ia qualité de ce placement peut étre con-
rélée par un entraineur (plots 7).
Lorsgue vous ablenez des informations
proprioceptives (sensations) aser précses,
VOUS pouviez poursuivre 'antrainemenl
AVEC LN Ar

___'Apprentissage en mouvement

Avec un arc & courte distance.

Dans un premier femps, vous pouvez
Urer aves un arc en vous regardant dans
un mirair (photo ).

Dans un deuxigme temps, vous pouver
refirer e miroir.

Au cours de 'ensemble de cos exercices,
toute volre attention doit étre porlée
sur fa mise en place de l'alignement de
vixs epaules fors de I'zamement et sur
son maintien 3 I'échappement.
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Mise en tension de 'arc

CRITERE DE QUALITE :

La qualité de la mise en lension est
essentiellement déterminée par :

= |a continuité de |'effart de traction et
= [a trajectoire de la main de corde.

2.1 DESCRIPTION

La continuite de 'effort de traction
Chague tir est d'autant plus repra-
ductibie gue laction allant du débul de
la mise en tension jusqu'd 'amivée de fa
flache en cible est continue, sans 3-coup.

f

rApprentissage en mouvement

En effet, si une pause est marquie, la
reprise du maouvement pourra induire
differentes compensations posturales,
ayant un impact négabif sur la stabilité
du viseur. La nature et 'amplifude de
ces compensations sont variahles selon
lz position dans laguelle est marguée
cette pause. En effet, ces compensa-
lions seront d'autant plus importantes
que 1 pauvse est marguee dans une
position proche du passage du clicker,
donc 2 un niveau &levé de tension.
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La trajectoire de la main de carde
Durant la mise en tension, la trajectoire
de la maln de corde dait ére le plus
proche possible de Phedizontale. Elle
débute au dessus de la ligne des épau-
les ed se termine sous le menton. Enfin,
cette trajectoire doit Btre rectifgne afin
de limiter Firstahilité duw vissur, Enfin, i
est & noter que la prise de corde eqt
egalement un éiérment datamminant de
lz qualité de la mie en tension,
La corde doit dfve placde a Iz plivre de
fa troisiéme phalange sur trois doipts
(e, mmafenr et annwiaine) aves un
angle e 90° enfre ja pramidre of la
deuxtéme phalange. Cefte prise -
= permet de répartir la tension de arc
handé sur trofls doigts,
= favarise lalignement main-poignet-
avani-bras ef ganc la bachon de iz
corde dans ie plan vertical, pernen-
diculdrement 2 1a citie,

3

2.2 JUSTIFICATION

Un eftort de traction ininterrompu
durant toute la phase d'amement, sur
une frajectoire rectiligne et dans un plan
vertical perpendiculaire 4 la cilbile, permet
de préparer la libération de la corde avec
le mains d'instabilité pocgible du viseur,
de manitre trés reproductible.

2.2 MISE EN CEUVRE

Avec un élastique devant un miralr -
Cette situation vise 4 vous permettre de
constaber de visu 1a lrajectoire de la
main de corde et la continuité du mou-
vement lors de lz mise en tension. Faites
vaus alder par wvatre entraineur pour
cantrgler el valider la qualité de ces
dewx paramiétres.

4

Dhans cetle sifuation, volre fepard ot
votre atenban dofvent rester sur ces
deuys paramétres, du début & la fin du
mouvement et ne pas se diriger vers Ia
paiffe torsque fa fléche part.

Alnsl, vouls serez capable de mainienir
valre altenbion, jusqu’a fa fin du peste,
sur e Fravail réalisé,

Fappranlissage en mouvemen|]

Mise en tension
de Pfirc

Clest wn bor éntrainement de la
cancentrafion qui vous permelira
d'assurer une permanence  atten-
tivnnelle fout en apprenant & vous
décenirer du risuliat,

Avec un arc & courte distance :
Wous pouver réltérer cot exercice en
situation de tir réel, en commengant
sur la paille & courte distance.

Les muscles de Fépaule (deltoide
postérieur) et du dos (trapéze, fais-
ceau median) étant les plus im-
pligués dans la mise en tension, les
informations propricceptives qu'ils
fournissent doivent vous aider 3
réguler le mouvement, notamment en
terme de conbinuite de mousemeant,
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Liberation de Ia corde

CRITERE DE BUALITE

La qualité de |a liberation de la corde

est conditionnée par :

® le relichement des doigts,

= I'alignement main-poignet-avant-
bras et

* le maintien de I'effort de traction.

3.1 DESCRIPTION

La libération de la corde doit &tee |e
résultat d'un relichement des doigts,
En effet, ce relachement en rédulzant

IApprentissage en mouvement

les frottements des doigts sur fa conde,

limite les osciflations de cette demiéra,

Ce relachement des doigts est favorise

par

* l¢ maintien de l'alignement main-
paignel-avant-bras,

* une prise de corde a lrois doigts. En
outre, cette prise de conde favarie
tgalement la fibération de la corde
dans la plan vertical, perpendicilaire-
ment i la cible,

Enfin, il st essentel de maintenir 'ef-

fort de traction



® pour assurer une projection de la
fHiche dans le plan vertical, perpendi-
culairement & la cible {ézalement
favorisé par fe maintien de l'aligne-
rient main-poignet-avant-brasy,

= pour faciliter la restitution de la
lolalité de |énergie emmagasinge
lors de 'armerment,

La fleche est alars projelde dans la

direction soubailie,

Libération de la corde

3.2 JUSTIFICATION

La qualite de |a lihération de la corde
et sa reproductibilite déterminent Iz
frajectoire de la fleche et donc son
paint o'impact en cible.

3.3 MISE EN CEUVRE

Avec un élastique ;

A laide d'un glastique |, il s'agit de
réaliser des traclions continues an
niveau du thorax (afin d'observer |e
movvement de la main) en veillant a
gardér un alignement des segments
main-poignet-avant-bras. La libération
de I'éhslique se réglise par une dicon-
traction des fléchisseurs des doigts.
Cette situation vaous permel d'observer
le recul de volre main au moment de
la ibération. (phote T et 2)

Avec un elastique devant un miroir ;
Wous pouvez réaliser [e méme exercice
en position de tir en plagant un mireir
de 3/4 face.

Avec un are :

La situation de tir réel vous permet de
réaliser l¢ mime exercice en ressentant
la main de corde qui recule jusqu'au
conlact des trois doighs sur la nugue,
derigre 'orellle. Meiller @ garder le
rmaximum de contact avec le maxillaire
et le cou ainsl que l'alignement de vos
ipaules. (phote 3)

_ LApprentissage en mouvemend




