i m
oA e

I

|

nlsatib 'd ne seanc@@’
d entr jine

) ;i"'_,:».

phlh

_l'l-.:P’ -
=F. vl

o - :
X | \
- gy § o 2
=1 T L . :
B :ai% ; sy
P sty g G 4 ]

- - l-l.l* ",
; Tl iy ;-:" . :.

S n L e

s ot

i der par’ e
: . e o - - = - FRL = L
- P T - e 2 - 4
s L e ¥, - . 7 a E5E > S 7
= LH e 5T, = B ' o
T o Tl 1 R R e o ST it
¥ T i I ! B i Bl L .--.l. -k ey L e
R ' - - . T = ol e
] . ' g B e b o i
s e Lol g M LA :
N = )

B

hilippe OF cadre techniqg’a :



Organisation d’une séance
d’entrainement

|| est indispensable de proposer un
entrainement cohérent et organise, afin de
le rendre efficace et ainsi optimiser |a
progression de l'archer.

e Cette affirmation est vraie a tous les
niveaux de pratigue, du déebutant au sportif
de haut-niveau.



Organisation d’une séance
d’entrainement

* « La reussite d'un apprentissage depend
notamment de I'adéquation entre les
solutions fournies par I'enseignant et les
problemes ressentis par I'apprenant »
(Recopé, 2001)

e ’entraineur doit donc étre capable
d’'individualiser I'entrainement au sein de
son groupe, plus spécialement apres la
phase de découverte du geste.



Organisation d’une séance
d’entrainement

* Toutefois une séance est caractérisée par
des incontournables universels, a réaliser
par tous les archers, a réaliser par tous
guels gue soient leur niveau et leur
motivation.

e Ainsi, une seance d’'entrainement
s'organise en 3 ou 4 phases:




Organisation d’une séance
d’entrainement

e Phase 1: 'echauffement

Général et spécifique, prepare I'archer
techniqguement, physiguement et
mentalement a la partie spécifique de
I'entrainement et permet de limiter
I'apparition éventuelle de blessures.



Organisation d’'une séance
d’entrainement

 Phase 2: la partie spécifique
S’organise autour d’'une répartition entre, un

volume (nombre de fleches tirées dans une séance) €t

une Intensité (relative notamment au niveau d’attention
requis par une situation: tir a I'élastique, tir sur paille, sur visuel, sur

cible).

Cette partie specifique de I'entrainement
vise a ameliorer les parametres
techniques, physigues et mentaux
permettant I'acces a la performance.



Organisation d’'une séance
d’entrainement

 Phase 3: I'entrainement physique

Permettre aux archers de maitriser leur arc,

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

correspond & une séance a part entiére )

Il peut également étre directement integre
dans la seance de tir.



Organisation d’une séance
d’entrainement

e Phase 4: les étirements

Sont necessaire a la prévention des
blessures et au maintien de I'amplitude
articulaire au fil des années.



Organisation de I'entrainement

« Afin de faciliter la progression future des archers
et limiter la nécessité d’éventuelles remediations
techniques, Il est fondamental que
I'enseignement des points techniques
fondamentaux soit correct.

* Pour ce faire, 'enseignement doit permettre a
I'archer une découverte globale du geste.

 Ensuite, 'enseignement se complexifie en
fonction des capacites, de la motivation de
I'individu et de son desir de pratique.



Organisation de I'entrainement

« Cette evolution vers un entrainement
adapté doit permettre a chaque archer
d’acqueérir puis d’automatiser le geste
dans des conditions progressivement de
plus en plus proche de la compétition.

e Ainsi, les premiers temps de
I'enseignement peuvent étre organises
comme décrit cl-apres:



Phase de découverte

* Elle permet a I'archer de découvrir d’'une
maniere globale l'activité et 'ensemble des
points technigues fondamentaux.

e Au cours de cette phase, I'enseignement est
collectif et se réalise essentiellement au travers
de I'utilisation de I'élastique, de I'elastarc et du
tir sur paille.

* La durée de cette phase correspond a un
volume d’environ 2000 repétitions, soit une
guinzaine de séances au minimum.



Phase de découverte

Les arcs employés ici sont caracterises par leur
faible force.

lIs sont équipés d’un viseur, utilisé des les
premieres fleches tirées.

Enfin, de nombreuses repétitions a I'élastique
puis a I'élastarc sont nécessaires avant de tirer
avec |'arc pour la 1 fois.

En effet, les archers doivent savoir mimer
correctement le tir d’'une fleche avec un
élastique avant d’utiliser I'arc pour le faire.



Organisation de la 1¢'¢ séance

* |l est primordial qgue le nombre
d’informations fournies ne soit pas trop
Important.

o |l faut en effet eviter d’une part de
submerger I'archer sous une quantité de
donnees inutiles et, d’autre part, de
presenter I'activité comme trop
contraignante (meme si elle exige de la rigueur).






rganisation de la lere




Organisation de la 1lere séance

* Des les premieres fleches, I'archer utilise une
dragonne et un viseur.

o Cette premiere seance ne necessite pas de
materiel particulier si ce n’est celui qui sera
utilisé et indispensable tout au long de
I'enseignement.

|| 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 verifier et faire prendre
conscience de la rétroversion du bassin.



Exercices par theme

« A la suite de la 1 séance, différents
exercices sont a proposer pour permettre

a chaque archer une découverte globale
du geste.

e Les principaux exercices a programmer
sont classés par point technique.

* Des variantes et des progressions

possibles sont proposées pour certains
exercices.



EXERCICES RELATIFS A LA POSTURE
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Exercices
« Posture »

Exercice |

Exercice Il

entation” se trouve

Exercice Il

Exercice IV ir page 194, Les Outils pédagogiques).



Exercices
« Posture »




Exercices
« Posture »




Exercice |

Exercice Il

Exercices
« Posture »



PLACEMENTS

Exercices
« Placements »
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PLACEMENTS

5 Exercices
« Placements »

Objectif :



PLACEMENTS
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