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• Il est indispensable de proposer un 
entraînement cohérent et organisé, afin de 
le rendre efficace et ainsi optimiser la 
progression de l’archer.

• Cette affirmation est vraie à tous les 
niveaux de pratique, du débutant au sportif 
de haut-niveau.
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• « La réussite d’un apprentissage dépend 
notamment de l’adéquation entre les 
solutions fournies par l’enseignant et les 
problèmes ressentis par l’apprenant »
(Recopé, 2001)

• L’entraîneur doit donc être capable 
d’individualiser l’entraînement au sein de 
son groupe, plus spécialement après la 
phase de découverte du geste.
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• Toutefois une séance est caractérisée par 
des incontournables universels, à réaliser 
par tous les archers, à réaliser par tous 
quels que soient leur niveau et leur 
motivation.

• Ainsi, une séance d’entraînement 
s’organise en 3 ou 4 phases:
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• Phase 1: l’échauffement
Général et spécifique, prépare l’archer 

techniquement, physiquement et 
mentalement à la partie spécifique de 
l’entraînement et permet de limiter 
l’apparition éventuelle de blessures.
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• Phase 2: la partie spécifique
S’organise autour d’une répartition entre, un 

volume (nombre de flèches tirées dans une séance) et 
une intensité (relative notamment au niveau d’attention 
requis par une situation: tir à l’élastique, tir sur paille, sur visuel, sur 

cible).
Cette partie spécifique de l’entraînement 

vise à améliorer les paramètres 
techniques, physiques et mentaux 
permettant l’accès à la performance.
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• Phase 3: l’entraînement physique
Permettre aux archers de maîtriser leur arc, 

quelle que soit la situation (représente environ 
10% du volume horaire d’entraînement hebdomadaire et 
elle est organisée toutes les 2 séances, ou bien elle 

correspond à une séance à part entière )
Il peut également être directement intégré

dans la séance de tir.
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• Phase 4: les étirements
Sont nécessaire à la prévention des 

blessures et au maintien de l’amplitude 
articulaire au fil des années.
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Organisation de l’entraînement

• Afin de faciliter la progression future des archers 
et limiter la nécessité d’éventuelles remédiations
techniques, il est fondamental que 
l’enseignement des points techniques 
fondamentaux soit correct.

• Pour ce faire, l’enseignement doit permettre à
l’archer une découverte globale du geste.

• Ensuite, l’enseignement se complexifie en 
fonction des capacités, de la motivation de 
l’individu et de son désir de pratique.



• Cette évolution vers un entraînement 
adapté doit permettre à chaque archer 
d’acquérir puis d’automatiser le geste 
dans des conditions progressivement de 
plus en plus proche de la compétition.

• Ainsi, les premiers temps de 
l’enseignement peuvent être organisés 
comme décrit ci-après:

Organisation de l’entraînement



Phase de découverte

• Elle permet à l’archer de découvrir d’une 
manière globale l’activité et l’ensemble des 
points techniques fondamentaux.

• Au cours de cette phase, l’enseignement est 
collectif et se réalise essentiellement au travers 
de l’utilisation de l’élastique, de l’élastarc et du 
tir sur paille.

• La durée de cette phase correspond à un 
volume d’environ 2000 répétitions, soit une 
quinzaine de séances au minimum.



• Les arcs employés ici sont caractérisés par leur 
faible force.

• Ils sont équipés d’un viseur, utilisé dès les 
premières flèches tirées.

• Enfin, de nombreuses répétitions à l’élastique 
puis à l’élastarc sont nécessaires avant de tirer 
avec l’arc pour la 1ère fois.

• En effet, les archers doivent savoir mimer 
correctement le tir d’une flèche avec un 
élastique avant d’utiliser l’arc pour le faire.

Phase de découverte



Organisation de la 1ère séance

• Il est primordial que le nombre 
d’informations fournies ne soit pas trop 
important.

• Il faut en effet éviter d’une part de 
submerger l’archer sous une quantité de 
données inutiles et, d’autre part, de 
présenter l’activité comme trop 
contraignante (même si elle exige de la rigueur).
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• Dès les premières flèches, l’archer utilise une 
dragonne et un viseur.

• Cette première séance ne nécessite pas de 
matériel particulier si ce n’est celui qui sera 
utilisé et indispensable tout au long de 
l’enseignement.

• Il est toutefois possible d’utiliser: des photos ou 
dessins des différentes postures ou placements, 
un schéma des pieds sur une feuille A3, une 
baguette pour vérifier et faire prendre 
conscience de la rétroversion du bassin.
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Exercices par thème

• À la suite de la 1ère séance, différents 
exercices sont à proposer pour permettre 
à chaque archer une découverte globale 
du geste.

• Les principaux exercices à programmer 
sont classés par point technique.

• Des variantes et des progressions 
possibles sont proposées pour certains 
exercices.
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