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DANS CE CAROUOIS, PLEIN DE CONSEILS
ET DE FIGHES CONCERNANT :

LA PRATIOUE LA SECURITE
. Technique de tin o En compétition
o Matér1el o Etirements

LES
CONNAISSANCES
o Educatives
o Culturelles
. Environnementales

Vous rnaîtnisienez
Itant du tin à |tarc !

Conf inmé
.ô,

Expent
.ô.

Vous aunez la possibilité de valider "UN CARGUBIS" de
couleun conrespondant à l'échelon.



Pour obtenir votre CAFIQUOIS ROUGE, vous devez d'abord acquérir
les savoirs et savoir-faire. Au fur et à mesure de votre progression,
vous cocherez les rubriques connues.

SECOND NIVEAU DE PF]ATIGUE :

AFICHEF CONFIFME
ARC METALLIOUE UTILISE :

tr du club

marque :

puissance manquée

E pensonnel

hauteur : . .

puissance à l'allonge

FREOUENCE DE PRATIOUE par semaine :

tr 2 fois

SAVOIRS ET SAVOIR.FAIRE :

tr 3 fois

o1
o2
o3

tr je sais définin mon type de flèche
E je connais les r'éactions mécaniques de mon anc
tr je sais mettne mon arc dans les normes de fonctionnement :

A : réglages statiques
B : réglages dynamiques

tr je vénifie mon maténiel à chaque utilisation, je sais nemplir une fiche de mesunes
tr j'applique les règles de l'entraînement poun prognessen
tr je me pr'épare à une compétition
tr je sais utiliser mon viseun et les jumelles
tr je sais népanen ma conde
tr je sais monter une flèche
tr je possède mon propre maténiel de dépannage

a4
11
13
14
15
16
17

SEGURITE :

o5
o6

tr je néagis en cas d'incident de tir en compétition
E je connais les différents gestes d'étirements

ENVIRONNEMENT :

07
12
18

E je connais les nègles de conduite du compétiteur'
E je connais les règles simplifiées des différents types de compétitions en ternain plat
E je connais le fonctionnement des comités départementaux, de la ligue et leuns actions.

REALISATION D'AGTIONS COORDONNEES :

o8
og
10

tr je libène avec précision
tr je libène avec précision
tr j'utilise le clicken

ma conde dans un geste continu
ma corde dans un geste continu, en coordination avec ma visée



JE SAIS CHOISIF
MON TYPE trIE FLECHE

Deux paramètres sont indispensables poun choisir
son type de flèche :

o L'allonge de I'archer
o la puissance de l'arc à l'allonge de I'ancher

1 - MEsuFrEFr L,ALLoNeE

C'est la mesure du creux de l'encoche jusqu'au point
de contact de la flèche sur le centne du berger button
augmentée de 2,5 cm [un pouce], sans pointe ou insent.

lt
ll

(-_-_+'
', 1 S,ouce = 2.5 cm

creu.t rle l'etturche
Allonge correcle



JE SAIS CHOISIFI
MCIN TY]'E trIE FLEGHE

2 - eesEE clE LrAFrc A
LIALLCINGIE trlE LIAFICHEFI :

C'est mesurer la puissance de I'arc à I'allonge du tineur

w
Accrocber uotre arc nu (depouruu de uiseur et

stabilisateur), par la corde, à un peson. Bandez I'arc

.iu.squ'à uotre allonge réelle. Lire l'indication de la
puissance sur le paon,

Si uous préfersr pesa uotre arc dans l'autre sens

(polgnée d'arc dans l'autre sms), il faudra
soautraire du résultat la mase de l'arc au repls.

FT
15. CHclIX trlE LA PUISSiANCE

AtrtAPTÉC À T'A,RCHEFI :

La puissance adaptée de I'arc à l'allonge du tineur
se vérifie par un test simple. Tout en respectant les
placements et les actions motrices, l'archen tient I'arc à
pleine allonge dunant :

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

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

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



JE SAIS CHOISIR
MclN TYPE trlE FLECHE

4 - cl-+.orx DIJ TYPE trtE
FLECHES :

Pour choisir le type de flèche, I'utilisation d'un tableau de
connespondance du fabricant s'impose. La connaissance
de I'allonge et la puissance à I'allonge est impontante :

ces panamètnes permettent le choix adapté de la

flèche.

Utilisation du tableau du fabricant :

exemple : allonge = 76 cm, puissance de I'arc à cette allonge = 33 livres.

No X1O, Pnotoun, on ACE suitable in shaded aneas
above.
Les tubes X'IO, Protour, ou ACE ne sont pas
conseillés pour les zones grisées ci-dessus.

R : the srze recommendalions tor
necurve boxs ane indicated with a letter
<Rl nexl lo the size.
R : la lettre <Rl indique le calibre
reccomandé pour les arcs classiques.

Size : indicates sugcested arrour size.
Calibre : indique les suggétions de
calibres de tubes.

Spine . spine of arrow srze shown
Istatic].
Haideur : raideur selon le calibre des
tubes [en test statiqueJ.

Model : desrgna[es annow model.
Modèle : type de modèle de tubes.

Weight : ljsled in grains pen inch.
Poids : indiqué en grains par pouce.

* When two sizes are listed togethen, the weight listed is for the finst schaft.
* lorsque deux tailles sont indiquées, le poids indiqué concerne le premier tube

17.5 cm)

17-23 lbs t7.7-1O.4ko)

24-29 lbs t10.9-13,2 kql

36-40 lbs t16,3-18,1 kql

46-50 lbs t20,9-22 7 kq)

56-60 lbs (25,4-27 ,2 kq)

66-70 lbs t29,9-31

71-15 lbs (32,2-34,5 kgl

',540-6'l 0R 0 540-0 610



JE SAIS CHOISIR
MclN TYPE trIE FLECHE

t5l1.4)t3lt2ltl l

Dans I'exemple le rectangle bleu conrespond à la colonne
de I'allonge, le rectangle rose à la ligne de puissance
[arc pesé à I'allonge du tireur] ; le croissement des deux
connespond à un gnoupe de flèches adaptées. Plusieuns
choix poun une même allonge et une même puissance
à l'allonge :

o Lepoidsdelaflècheestdonnépourunelongueunde
1 pouce [4J et de 29 pouces [5].

. La déflexion de la flèche [2J : plus le chiffne est
faible, plus la flèche est nigide.

. Cnitères pour effectuer votre choix selon le
modèle [3J et la taille [1].

La discipline pnatiquée :

o Salle : aluminium, canbone, aluminium +
canbone.

o Extérieur : canbone, aluminium + canbone.

Votre formateur vous conseillena judicieusement sun le
choix du type de flèche.

"57ù62tlR 0,570-0,6?0 NC/Ê. 6,3 183

*558-6UUR 0.550-0,6tt0 x10 7.5 218

570 0.570 Protour 6,9 201
'-540-610R 0.540 0,610 Nav 7.4 215

570 0,570 NAV.FMJ 7,8 pe6

3r-18 0,620 NAC 7,5 e1B

600 0,600 Fdln 69 200

500 0,500 LSpd 6,5 18S

500 0,500 FB 7,1 206

201 3 0,610 75 s,0 e61

2014 0 579 x7 9,6 278
'1916 0,623 75 '1 0,1 293



,

\\ JE CONNAIS LES
,) rtEAcrrclNsi MEcANTeuES
-/ DE MC'N AF|C
i

. La flexion des bnanches par la traction de la corde
penmet d'emmagasiner de l'énergie.

. La pnopulsion de la flèche se fait grâce au netour
des branches.

Les réactions mécaniques du maténiel après la
libération.
NB : les explications sont données pour un dnoitier.
ll suffit d'inverser pour les gauchers.

La trajectoir^e de la corde à la libér'ation :

r elle est liée à la libénation de la conde ;

. la conde est tenue par les trois doigts findex,
majeur, annulainel de la main d'anc ;

. la corde roule sun les doigts ;

. ce chemin de corde est optimisé par la

décontnaction de la main de corde et du nespect
du lâchen dans le plan de tnavail de I'anc.



JE CONNAIS LES FIEACTIONS
MECANIOUES DE MclN AFIC

Corde à pleine

allonge

()scilltliott tfu ltr ttnlt'

Le torque de I'arc

1
C'orde au

band

iiiitt'iiit;t,j
L'éjection de laflècbe ms1atdre la rolation

de l'arc dans le sens d'une aisquille rJ'u'tte

montre.

Plan de l'arc

1
I

Corde au

moment du

depart de la flêcbe

Réaclion

de la poignée

+

1J Le netour des bnanches pousse le grip dans la
main de l'archen [action - réactionJ.

2l L'anc pivote sun son axe vertical, dans le sens
des aiguilles d'une montne poun un droitier [si
le point de pression sur le grip est hors du plan
d'ancl.

3l L'anc sont droit vens l'avant, sur la ligne
horizontale.

Gonseil pour limiter le torque : décontnaction
la main d'anc, nespect du placement et du point
pnession dans le plan de tnavail de l'arc.

de
de

ll t't t t'l t:r; t t I
Relour de branches t'ers I'apant auec

pour réacliorr le rmJbrcematl de I'appui

du S1rip tltnts la ntain d'arc.

!r'ûri'llitii .i
Les brctncbes s'immobilisutl. la

pesu n le u r J u il hrsc u ler I' nrc.



JE SAIS FIEGLER
MON AFIC :

FIEGILAGiES STATIEUEEi

Vous venez d'acquérir uotre premier anc personnel. En plus du sens et de la puissance
de l'anc à votre allonge [informations données pan uotre formateur en clubl, il est
impératif de vérifien les deux points suivants :

1 . LA HAUTEUFT clE L,Atc Esir
oÉreNMINÉE PAFI VOTFIE
ALLCINGE :

2 . ra coFrclE EST AclAPrÉe eru
FGINCTION DES PUISiSANCES
ET HAUTEUFI D'AFIC :

o A la puissance de I'arc :

. Nombre de brins variable selon la fonce de I'arc.

r Une corde se vrille au maximum de 10 à 30
tout's pout^ le fast flight.
Vous repoftez à la fiche < ie sais entretenir ma
corde ts.

o A Ia hauteur de l'arc :

. Sa longueun, exprimée en ( pouces ll cornespond
à la hauteur d'arc : une conde de 66" se met sut'
un arc de 66"= 167,6 cm.

. Sa longueun est adaptée poun respecten le

band préconisé pan le constructeur de l'anc. Elle
est plus courte d'environ 3,14" = I cm que la

hauteur d'anc.

En dessous de 62 cm

Au dessus de 62 et inférieur à 69 cm

Au dessus de 69 et inférieur à 74 cm

Au dessus de74 cm

ttne bauteur : u ne.fburcbette cl'allonge



JE sArs nÉelErt MoN Atrc
nÉt=rAciEs srATrouEs

ll s'agit dans un premier temps
nécessitent pas le tir de flèchesl.

des réglages statiques lappelés ainsi
L'ordre de ces nêglages est logique :

et banden |ranc pouF
Ie parallélisrne :

car ils ne

A - Monten
vérif ier

='i"

Æ:
Poignée urillée

Des Branches

-6>

L'alignement des flèches entre elles penmet de vérifier
si la poignée, les branches sont droites.

El . Ajusten le band :

. Egal à la distance d du point de pivot a de I'arc à
la conde. d perpendiculaine à la conde.

. Le band de l'anc est en relation avec la hauteur
de I'anc. Une founchette de band est attribuée à
chaque hauteun d'arc.

. Le band s'ajuste en vrillant ou dévrillant la
corde.

Itsflêches se nnfondml

Flècbe A arctcteTnent parallèle à la flècbe B

Flèche C axactemmt parallèle à kJlèche D

205 à 215
210 à 225



JE SAIS FEGLEFI MON AFIC
nÉelAGEs sirATrcluEsi

ptston pour

c. Ajuster le tillen :

tiller haut - tiller bas = 6 à 9 mm

Pour' l'ajusten votre formateur vous apprendna à
utilisen les vis des logements des branches.

D . Le bergen button :

. Aligner la conde et I'oeilleton du viseun au centne
des bnanches.

. Mettne le nessort moyen et une pnession
moyenne (nombre de touns entre le blocage et
I'inaction du ressort divisé par deuxl.

. Le r'églage du latéral du benger button doit
permettre de faire sortir la flèche d'une 1/2
Pointe.

ris de Pression
tlu ressorl

-4

, o,! ii! ii, X'l i,,/ ot rb
resorl noir = souple

ressorl blartc = nto)'eil

res,;ort rousy - tlur

Jouu vtr kt

sortie lufulule

de ba'ga butlon



JE SAIS trÉGLER MON AFIC :

FIEGILAGES STATIBUES

Positionnemmt du

du repose-flèche

F.

E - plac€ltrr€lnt du reposie flèche :

Hauteur par nappont au plancher de la fenêtne.
Dans la verticale du point de pivot.
Positionnen le pornt d'appui de la flèche au centre du
benger.

ft
bras

\

Tangmte du tube

CONSEIL : faire une marque avec un crayon fin autour
du repose-flèche. Lorsque vous aurez à le changer [pour
un identiquel, vous le collenez dans la manque.

Le détalonnage !

Poun la confection des points d'encochage, veuillez vous
reporter à la fiche t< je sais entnetenir ma conde ll.

. LE DETALLONNAGE se mesune avec une équenne

tcl
o Le haut du point d'encochage du bas (DJ est de

6 à I mm au dessus de l'angle droit.

-:
:

o-

d'utcocbage

I u,, n,,,,



JE SAIS FEGLER MON AFIC

E

+

-T-
;

FIEGILAGIES STATIGIUES

-tE.

. Le positionnement du point d'encochage du
haut [E] laisse libre l'encoche : positionnen
la flèche sur la corde, à 45", le point
d'encochage touche l'encoche.

L'apparition de marques sur' I'encoche
signifie que les points d'encochage sont tnop
senrés.

CONSEIL : fabniquer les nepèr'es en fil.

Placer le viseuF siLl' la poignée
dranc :

o Positionner la régletbe du viseun parallèle à la

conde A=8.
. Aligner l'æilleton sun la corde centrée.

f]oukn de

réglage lutûtrl

Curseur mobile

rcr's le haul ou

rers le bas

Règlelte gruduée



JE SAIS FEGLEFI MON AFC :

H

E

FIEGiLAGiES STATIEUES

Le cmtre dc grauité de I'arc dnant
le point de piuot se positionne à
l'aidc de la stabil'isatian.

- La stabilisation :

Le r€le de la stabilisation permet d'équilibrer l'arc
sur les plans horizontal et uertical.

o Le central
o Les latéraux arriènes [facultatifsl : vérifier

l'écartement par rapport à la conde des deux
laténaux.

. lnclinaison : les laténaux peuvent être à la
hauteur du central ou inclinés en dessous du
centnal.

A : masse(s) d'equilibrage auant

B : arnorlisseur auant (optionneQ

C : central

D : V-bar

E : amortisseur latéral (optioneQ

F : auancée de V-bar

G : lattiral gauche et lateral droit
H : masse(s) d'quilibrage laférale

I . Le centre de gravité de lranc :

Votre formateun vous aidena à placen le centre de
gravité de votne arc entre 6 et g cm en avant du point
de pivot par ajustement de I'avancée des latéraux sur le
centnal ou pan le poids des extrémités.

;-------------- crochet

Fil à plomb



JE SAIS FIEGLEFI MON AFIC
nÉelAciEs srATrouEs

J - le clicker :

ll se visse à l'endroit pr'évu sun la joue interne de la

fenêtre d'anc.
Le bond inférieur est sur la tangente du tube de la flèche
encochée sun l'anc et reposant sun le repose-flèche.

Attention : mettre une flèche sur I'erc et vénifier si
le clicker n'enfonce pas le bergen button.

Solution : faire attention à l'épaisseur de la languette
du clicker. Plus elle est fine, plus elle est souple et
moins elle appuiera sur la flèche.

Votre formateur orientera la languette en fonction de
votre allonge.





JE SAIS FIEGLEFI
MON AFIC :

FIEGILAGIES
DYNAMIEUES

Après avoir effectué, (ou vénifiél les réglages statiques,
tnois réglages dynamiques en situation de tin, sont à
contnôler :

. la vénification du choix du tube

. le détalonnage

. la pression du berger button.

Matériel nécessaire :

r Au minimum 3 flèches empennées à votre allonge.
o Au minimum 1 flèche sans plume à votre allonge.
NB : Ce minimum permet de changer le diamètre des
tubes à moindre frais dans le cas ou le test démontre
un type de tube inadapté.

. Un blason ou un visuel de 40 cm.
o Distance de tir 15 m.
o Une feuille et un cnayon poun noten les résultats des

tirs.

Pour chacun des tests, l'anc est correct au niveau des
r'églages statiques, le viseur est aligné sur la conde
centré, la flèche est sorbie d'un Vz tube par rapport à

l'alignement au centre de la corde. La hausse du viseun
est réglée sun la distance de 15 m.

NB : les interprétations sont données pour un droitier,
elles s'inversent pour un gaucher pour ce qui est du
latéral.



JE SAIS REGLER MON AFC
FIEGILAGiES DYNAMIGIUES

1 - LE cHt:rx Du ruEtE :

Choisir vos tubes dans le tableau de cornespondance
en fonction de votne allonge et de la puissance de I'anc
à votre allonge. Le tableau donne une founchette de
choix possible. Vous effectuez ce test poun vér'ifien votne
choix :

o La pnession du ressort du berger button est
moyenne [voin néglages statiques].

o L'oeilleton du viseun est dans l'aligement au
centre de la conde.

. Tirez 3 flèches empennées, la flèche sans
plume, sun le blason de 40 cm à une distance
de 15 m.

o Répéter le tir plusieuns fois. Notez les nésultats
sun une feuille ou votne cannet d'entraînement.

5 - 15 cm



JE SAIS REGLER MON AtrC
nÉelAciEs oYNAMIoUESI

2 .le oÉraloNNAciE :

Tinez dans n'importe quel ondre, les 3 flèches empennées
et les flèches sans plume sur le blason de 40 cm.
Répétez le tin plusieurs fois et à chaque fois notez le
résultat sun une feuille.

lnterprÉtation des nésultats :

lfiontu les points d'mcocbage Dæcendre læ points d'mcocbage Hauteur correcte



JE SAIS FlÉGLEtrI MON AFIC
nÉelAciEs clYNAMtcluEs

3 . le BEFTeEFT ErurrclN :

Ce test penmet de néglen la pression du ressort du
bergen button pour centren les impacts. Tirez les 3
flèches empennées à une distance de 18 m sur le
blason de 40 cm, avec l'alignement habituel de la conde
par rapport à l'anc.

Répétez le tin plusieuns fois et à chaque fois notez le
r ésultat sur une feuille.

lnterpnétation des résultats :

Les impacts sor[ent de la
fenêtre d'arc
> assoLrplir la pression
du ressont

La pnession du nessort est
conrecte

Les impacts rentrent dans la
fenêtne d'anc
> durcir la pression
du ressort



JE VEF]IFIE MON
MATEFÎIEL A CHAGUE
UTILISATION,
JE SAIS FIEMPLIFI UNE
FICHE DE MESUFIES

Le matériel est impontant dans la pratique du tir à
I'anc. L'état des réglages doit êtne vérifiê :

. A chaque fois que I'arc est bandé, des vér'ifications
permettront de vous assuner du fonctionnement
connect en mesunant :

o le band ;

o les tilleurs haut et bas, leun diffénence ;

o le détalonnage ;

o le positionnement de la flèche sur le repose-
flèche.

o Ces mesunes doivent êtne identiques à celles notées
sur la fiche t< mesures du matériel >. Vous devez
toujouns mesuren avec la même équerre.

Toute différence modifiera la sortie de la flèche et
par conséquence son impact en cible ainsi que le
groupement lui-même.

GONSEIL:
LES VEFIFICATIONS SONT REGUTIERES

De plus, le tireun peut évoluer techniquement,
physiquement [surbout les jeunes qui grandissentJ. ll

faut nevoir négulièr'ement les r"églages de l'anc. Dans ce
cas là, une nouvelle fiche (( mesune du matér'iel ll est
complétée fvoin annexeJ.





FICHE MATEFIIEL

PRENOM :

E droitier E gaucher marque :

purssance marquee :

puissance à l'allonge

nombne de bnins

type_longueur

POINTE : marque

CLUB :

Hauteun

allonge du tineun

maténiau

fype ootds

bype longueun

taille

BERGER BUTTON : marque

DRAGONNE : type

PLUME : manque

ENCOCHE : marque

CLICKER:Eoui !non

REPOSE-FLECHE : type

PALETTE : modèle

VISEUR : manque

CEilleton [à dessinerJ



METFIIOUES

tiller haut,,, =

détalonnage =

band r,;, -

tiller bas rnt =



JE trEAGIS
EN GAS If'INCItrIENT DE
TIFI EI\I CC'MPETITICIN

Les incidents sont divers :

1 . LoFrs clE LA MANIPULATIoN
DE LA plÈcnE, cETTE
DEFTNTÈne roMEtE DE L'AFIG :

. En annière du pas de tin [1Jou dans la zone des
3 m [2] : elle est considér'ée comme non tinée.
Dans le cas [1], le tireur namasse la flèche en
quittant le pas de tir pour aller au pas d'atLente ;

Dans le cas [2J, le tireur ne la ramasse pas
et la remplace pan une flèche de tt secours rl.

La flèche au sol est namassée lonsque l'ondne
d'allen en cible est donné.

. Au delà de la ligne des 3 m : elle est considérée
comme tir'ée et comptera zéno point.

2 . loFrsi clu TtFl :

r Flèches en drapeau : flèche suspendue à la

verbicale devant le blason.

. Refus : la flèche ayant tapé dans la zone de
marque de la cible est retombée au sol.

Flècbe m drapeau

Impact de laflècbe
(non coché)

Tous les archers de la
et signalent l'êvènement
drapeau rouge. L'arbitre
nécessaires.

\
I

-k
cible interrompent Ie tir
à I'arbiÈre en levant le
prendra les dispositions



JE REAGIS
EI\l CAS trI'INGIDENT trlE TIFI
EN CGIMPETITIOI\

3 .loFrs EE la nÉcueÉnarroN
EN CIEILE :

Toute flèche étant en dehons de la cible doit être
récupérée rapidement. A défaut, le signaler' à I'arbitr"e
pour éviter d'être accusé d'avoir tiré plus de flèches
que penmises dans la volée suivante. La pénalité est le
retnait de la ou des meilleunes flèches.

4- LE ETFIIS trtE MATÉFIIEL :

Malgré une vêrification de l'anc avant la compétition,
il peut touiours arriver un bnis de matériel :

. Pendant le tir :

Levez le drapeau nouge du pas de tir ou à défaut
levez votne anc au-dessus de votre tête. L'arbitne
vous donnena I'autor isation de quitter le pas de tir
et de réparer. Vous tirenez les flèches r.estantes
de la volée après que les autres tireuns aient fini la
leun. Si vous avez toute la volée, vous la nattnaperez
en fin de série et dans le temps r'églementaire
d'une volée.

o Entre les volées :

Signalez à l'arbitre que vous avez à népaner votre
matér'iel.
L'autonisation vous sena donnée etvous natLraperez
votre volée, généralement en fin de sér.ie afin de
nespecten le nythme de la compétition, dans le
temps réglementaine d'une volée.

.Pendant les duels :

Vous pouvez néparen dans le temps imparti de la
volée. Aucun temps supplémentaire ne vous sena
accondé.

Soyez pnévoyant et vérifiez l'état de votre maténiel avant
toute par[icipation à une compétition afin de limiter le
nisque de bris de matériel.

LES TEMPS AUTORISES POUR INCIDENTS DE TIR :

vous senont donnés par I'arbitre en fonction du type
d'incidents.

Le prcblème de santé :

le signaler à I'anbitne qui vous accordena
pour continuer le tin.

un délai



JE CONNAIS LES
DIFFEFIENTS GIESTES
D'ETIFIEMENTSi

A la fin de chaque entraînement ou compétition, je
m'étine poun rêcupérer de la pratique et maintenir
l'élasticité des muscles. Voici un exemple d'une série
d'étinements penmetbant une meilleure nécupénation.
Les étirements s'effectuent lorsque les muscles sont
chauds.

Procédure d'un étirement musculaire :

Les étirements sont à effectuen avec douceun et sans
accoups.
Se metbre en posture et la maintenir fermement 1O
secondes en respirant LENTEMENT et avec facilité
fexpiration plus longue que I'inspiration].

Les gnoupes musculaires sont étirés en commençant
pan ceux du bas et en tenminant par ceux du haut :

chevilles, jambes, hanches, tronc, épaule, bras, cou.

TFIONC1

Après auoir croisé la jambe gauche da,ant la jambe droite,

inclina le lronc rers la gauche en rqoussant le plaforul arec

le brtts droil. regard uers l't;paule gaucbe, en décûlant le bassin

rcrs la droite (translation),

Etpirer m fn de mouuemmt, qui s'efectue lmtemaù.
4 à 5 mouuemmts de chaque côté.

unefois installé dans cette position, flèchir le tronc sur les

jambæ en e\pirûnt.

Laisser agir la pesantwr au nù'eau des membræ suptîieurs
(rétrop u kion p ass i t' e).

Rætu dans la position de 6 à 10 secondel

Pour quitter la position, efectua un demi-plié auec les jambes.

puk à I'aide rles bras, mains aux gmzu6 dtiroulu le dos,



JE CONNAIS LES
trIIFFEFIEIVTS GiESTES
trlIETIFIEMENTS

2 . eeAULEsi

Se tmir droit. Placer un bras en trauers du lorse

et parallèle au sol. 0u pour un étirement un peu

difûaû, positionna uotre bras à 90". Tirez uotre

coude uers l'epaule opposé.

3 . snas

Brn fléchis au-dessus de la tête.

Pour la contraction, pouxer le bras droit uers la droite ;
r&istance grâce à Ia main gauche. Resta un dizaine de

secondæ dans cetle conlraclion et efectuer J à 5 repétitions de

chaque côté.

Pour l'étiremsnt, tirer Ie bras droit uas la gaucbe, lmtemsnl,
pmdant muiron 10 sæondes, puis reumir à la position

initiale.
j à 5 repétitions de cha4ue côté.

Se tmir arcc les jambæ pliées légèremmt :

croiser les bras el saisir l'arrière des gmom
Se redræser jwqu'à smtir l'étirement du

baut du dos et des epaules.

Se tmir droit. Croiser les doigts

derrière le dos. LentemenL

monler les mains.

Cr\i.ser les p1ignets puis les doigts.

Par mouuemenl circulaire, ammu les d.oigts uers la poitrine.

Continuer ce mouuemmt circulaire defaçon à poussa les

doigts loin dnanl.
Maintenir l'étirement 5 à 6 secondes.

5 à 6 repétitions pour cbaque poignet.

Variante de I'erucice précédmt (pour la poignets

par ticu liùem mt soup la).

Mêmæ consignæ que pour I'eracice précédent.

Mak continua le mouuemmt circulaire defaçon à éloigna
dauantage læ mains de la poitrine.

\-



JE CONNAIS LES
trlIFFEFIENTsi GIESTES
trlIETIFIEMENTS

4.cou

k tmir droit, Gardn uos épaules

bases et la tête droite. Lentelrlmt,

toumu le mntton uers chacune

dæ epaulæ.

Se lmir droit auec les mains

liées dans le dos, la tête droile,

læ Eaules basæ. Lmtemml,

rapprochu I'oreille uas I'tfoaule

alteruat'iuement à gaucbe puis à
droile.

Debout ou assis, le coude d.roit æt fléchi près de la tête.

Les deu.x mains se joignmt (en cas d'impossibilité, se smtir
d'une seruiette ou d'une ceinture),

Ia main gaucbe tire doucemutt la main droite (ou la sauiette)

uus le sol, sans secousse, pendant 10 à 20 secondes,

J à 4 repétitiorn pour chaque bras.

Erpira pendant le mouuemmt.

'*' 
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Se tmir droit, la tête droite, les epaules bassæ, Etirer

lsntenmt le menton uns I'auant, puis uas I'anière

Se tmir droit, læ t;paules basses, bras ballanh.

Releaa le mentln uers l'arriùe et le haut puis le
ramsna sur la poitrine.





CODE DE CONDUITE
( GOMPETITEUFI D

Je respecte les formalités administratives d'inscription, Ia tenue rêglementaire de
compétition, les pepsonnes et les lieux de la compétition, Ia lenue sur le podium.

'l . LEs FoFlMALtrÉs
trI'INSCFIIPTIONS :

3 à 4 semaines avant chaque compétition, le club
organisateur adresse une inuitation aux clubs de la
région. Elle pÉcise:

o date et horaires des échauffements, des
départs, de la remise des Pnix ;

' type d'échauffement choisi ;

. obligation de tineuns : tenue, présentation des
documents administnatifs [passeport, licence] ;

o tarifs de I'inscniption de l'ancher ;

o intendance : buvette, repas et tanifs ;

. une fiche d'inscniption est date butoir de
néponse.

En principe, le club affiche l'invitation et la fiche d'inscription
pour infonmation à I'ensemble des anchens, et donne un
délai de réponse.

Les habitudes d'un club à l'autre peuvent différer.
ll est donc utile de uous renseigner poun connaÈre :

o l'endnoit de l'affichage,
. le nom de la pensonne qui s'occupe des

inscriptions du club,
. le délai d'inscription,
r le paiement de l'inscription,
r les modalités du déplacement des anchers.



CODE DE CONDUITT
K CCIMPETITEUFI ))

4-

2 .la, TENUE FIÉciLEMENTAInE
trtE CctMPÉTITIctN ;

l-es règlements français concenrant les com;Étitions
sur terrain plats imposent :

. Le bas : pantalon ou jupe ou short blancs.
o Le haut : maillot blanc ou aux couleuns du club.
. Le bas et le haut aux couleuns du club.

Les accessoir-s utiles :

o la casquette,
o les lunettes de soleil,
. la serviette poun essuyen le matériel ou les

mains,
o la tenue de pluie.

FI5. LES PEFISONNESi ET LES
LIEUX trlE LA CctMPÉTI.rIOru :

. Les personnes :

Je nespecte les membres de l'organisation de la
compétition et les arbitres.

. Le lieu de compétition :

La conduite <tarchen> fcanquois bleu] s'applique
aussi en compétition.

lA TENUE SUFI l-E PCIOIUM I

o La tenue vestimentaine sur le podium est la
même que celle de compétition.

o Vous ôtenez votre casquetce et/ou lunettes de
soleil.



JE LIBEFE
AVEC PFIECISIGIN
MA COFIDE DANS UN
GESTE CONTINU

le moment du lâcher se situe du point de vue :

. temporel : au moment où l'ar"cher a coot'donné
sa motricité et sa visée ;

. spataal : à un endnoit précis de la zone de
glissement sur le visage.

la libération de la corde doit permettre le départ de
la flèche dans le plan d'anc.

1 . LA PFTEPAFIATIoN :

CONSTRUIRE tE CROCHET FORT ET FERME :

o Placement : La conde est placée au cneux de
l'anticulation des 2" et 3" phalanges des tnois doigts
[index, majeur, annulaireJ.

. Alignements : nespect de l'alignement des placements
segmentaires : 1""" phalanges + dos main verLical +
poignet décontracté + avant-bras alignés,

. Travail musculaire : des seuls fléchisseurs Icommuns
superficiels et communs profondsl des tnois doigts
de conde (index, majeur", annulairel, les autres doigts
sont décontnactés.

Tend.oru d.æ flécbisseurs communs suprf,ciels

Aes mmcles se situent dans l'auant-bras)

Alipemmt

At,ant bras

--=-_--.-
Wtd&uph

mtitatarse



JE LIBEF]E
AVEC PFIEGISIGIN
MA. COFIDE DANS UN GESTE CONTINU

*'---___

ht main souple esl repoussée par la corule

3 . nEsiPEcr DU PLAN D'AFrc !

Je nespecte ainsi le fonctionnement de l'anc : les segments de I'avant-bras, du poignet,
du dos de la main et les phalanges étant complètement décontnactés, sont écartés
pan la corde, et ainsi n'interfènent pas dans les réactions de la conde. Cela s'appelle
< lâchen dans le plan d'arc >.

? - rtEALrsiATroN DU LAcHEn :

llelâchement de la cotth'ucliort

des.f I éc h Ltse u rs co m m uns profon ds e / s uf alic i e I s

Le lâchen s'effectue pan relâchement instantané des fléchisseuns : le mouvement
vibratoine de la corde est minimisée ;

-------==__=- //

At,ant bras
paignet souple

--.----- -\

Are du plm d'arc

,llout'ement ùbruloire rle lu coftle

,o,

métatarse
phalange I

'l)trlLtloitc tlc Lt ntttltt rfu conlr tLttt.,

I tslttttt' t'(V)ecl(/ttl l( l)l(ttt (l (tt'1.

lrt lltclt lt't/t t't'.'t' ltt ltrttltt'tl ttrc

1r
lrttft'tirtitt tlL lrl ut(titt (l( tt)nl( tl.liti I ' !

! vifttrtt'.;rtrlttttl tltt ftltrtt tl L/ti' 'llrtntettl rlu re!âcllintettt

Itr llùltt'tr tlttillL; I ttt't desféchisseuts

he rlu plat d'arc



JE SAIS
COORDONNER
MES ACTICINIS
MGITFIIGES AVEG VISEFI

L'intêr€t de travailler la coordinatbn d'actions est de :

o favoriser I'enchaînement des actions,

o améliorer l'efficacité de la stratégie,
o s'économiser physiquement pour se centrep sur

I'aÈtention mentale.

ou'EsTcE ouE vlsEn ?

Viser est alignen I'oeil, l'oeilleton et la cible.

. CCINSiTFIUIFIE SA ZONE trIE
vtsiÉE :

Définition 
= 

zone de balayage de l'æilleton sun la cible.
L'action de viser, tout comme les actions motrices, se
prépane, se construit, se maintient jusqu'au retoun du
bruit d'impact de la flèche.

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

A I Se prêpare : onientation du corps par rappont à la
cible fplacements corporels]. Lors des actions motnices
de placements [main d'anc, main de conde, lignes
verticale et horizontalel il s'établit un lien visuel entne
I'ancher et la cible. Tout en consenvant le lien visuel,
l'élévation des bnas placena l'oeilleton au centne de la
cible.

Lim uisuel
L'oeilleton du aiseur æt globalemmt supaposé

sur la cible sans rechercbe de précision

Les actions motrices

sont touj ours prioritairæ

1



JE SAIS COOFDONNEFI
MESi ACTIONS MclTFIIGEsi
AVEC VISEFI

B I Se construit :

A I'appnoche des contacts avec le visage, le placement
de l'æilleton se pnécise. Toutefois, l'æilleton neste mobile
dans cette zone.

Construclion de la

zone cle aisée

les actiorw motrices

rætent prioritairæ

G I Se maintient : jusqu'au netoun du bruit de l'impact
de la flèche :

. le lien visuel focalisé avec la cible reste bien que
l'ceilleton dispanaisse du champ visuel lons de la
bascule de l'anc.

. En arriène plan, les actions de placements
corporels et les actions motnices de résister'-
tracter doivent êtne maintenues.

Zone de uisée maintmue

les actions motrices sont toujours prioritaires.

L'archer maintimt le lim uisuel auec la cible.

zone de balal,age de l'oeilleton



JE SAIS COOFIDONNEtr
MES ACTIOI\IS MGITFIICES
AVEC VISEFI

/
Rupture du lien

au retour du bruit
d'impact de laflècbe

I

L'archer relâcbe ses actions

ntotrices et son lien ui,suel

. COOFIDONNEFI LESi ACTIclNSi
MCITFIICES ET L'ACTION DE
VISEF| :

ll s'agit d'organiser entr€ elles les actions :

e Les actions motnices coordonnées de
IRESISTER - TRACTER - LACHER avec maintien
des placements],

o l'action de viser.

L'action coordonnée RESISTEB - TRACTER - VISER -
LACHER s'appelle cooldination uisuemotrice.

'\_____\

Fte,





J'IJTILISE
UN GLIG}<EFI

1 LES PFIEALAEILES A
LIIJTILISATION trIIJ CLICKEFI
SCINT :

. Etne négulier dans ses actions de résister-tracter
pour obtenin une allonge identique à chaque
répétition.

. Etre r égulien dans les qualités de l'action de
lâchen.

. Etre capable de coordonner sa motricité et sa
visée.

ATTENTION : votr€ formateun décidera de I'utilisation
du cliken quand vous seFez Égulier dans les actions
motrices et les placements.

P - soN PosirrrclNNEMENT siuFr
L'AFIC ESiT LIÉ À L'ALLONGIE
trlU TIFIEUFI :

Votne formateur place votne clicken de faÇon à le
maintenin sur le bout de la pointe de la flèche fenviron
3 mmJ lorsque vous passez dans la zone de glissement
sun le visage.

3 . urrLrsATroN DU cLrcKEFr :

Lorsque le clicker" tombe de la flèche, cela signifie que :

. I'allonge morphologique maximale est atteinte,
o I'action de lâcher est immédiate en maintenant

la coordination visuo-motrice.





J'APPLIGUI
LES FIEGILES trIT
LIEI\ITFIAINEMEIVT
POUFI PFIOGIFIESSEFI

1

Pour pr.ogrcsser, ie dois appliquer 5 negles de bases :

1. FREOUENCE
2. REPETITION
3. EVOLUTION DU VOLUME DE TRAVAIL
4. RECUPEBATION
5. VARIABILITE

FFIEOIJENCE

LES PROGRES DE L'ARCHER SONT FAVORISES PAR
LE NOMBRE DE SEANCES PAP SEMAINE :

. UNE SEANCE : pas de pnogr ès.

. DEUX SEANCES : entretien des capacrbés existantes.

. TROIS SEANCES et plus : augmentation des
capacités.

Les séances sont r'éparties sur I'ensemble de la semaine.
Un temps de r^écupénation est prévu entre les séances.

FIEPETITION

Elle favorise la mémorisation

. Acquisition et maîtnise de capacités techniques,
physiques et mentales pan r épétitions conscientes
et réguliènes.

. La mémor^isation demande un volume de tnavail
suffisant.

Travailler consciemment : se concentnen, faire
attention à ce que I'on exécute.

Noter son carnet d'entraînement : consigner son travail
sur un cannet aide l'apprentissage et la mémorisation d'une
action, fait pnendre conscience de sa pnognession.

Travailler en pourcentage de néussite sur l'exécution
des actions : cela penmet de progresser consciemment
dans le temps.
Tnavailler en zone de rctrssiæ : c'est faire le lien entre les

capacrtés de pÉcisions développées et la zone de Éusstte.

Surveillen la régularité d'exécution : prendre l'habitude
de révisen les actions une pan une et leur coot'dination
en situation de tin sun la paille, à courte distance. Les
notes indiquées sun le carnet d'entnaînement penmet de

naviver la mémoine plus napidement.

FIé.-



J'APPLIGUE
LES FIEGILES trIE
L'ENTFIAINEMENT Pc,UFl PFIGIGIFIESSEFI

3 . evoLUTroN DU voLUME clE
TFIAVAIL
ll favorise le développement des capacités

. Augmenten le volume de flèches tir'ées et
exercices physiques, oblige le corps et le mental
à réagin pour pnognesser et mieux.

. Nombre de flèches durant une séance :

De BO à 120 flèches.
. Nombre de séances par semaine [au minimum 3J.

ll est impoltant d'augmenter le volume en gardant la
qualité des actions et de I'attention.

4 - ta, HEeUPEFTATToN

Elle penmet d'intégnen les acquisitions, de nenouvelen
ses ressounces physiques et mentales.

5 . vartrAErLrrE
La variabilité penmet d'entnetenir la motivation pour
travailler et la pnognession des capacités physiques et
mentales.

. Adaptation de la situation de tin en fonction de I'objectif
de travail et la capacité du moment de l'anchen.

. Adaptation des situations dunant la séance pour la
prognession.

o Echauffement :

. physique,

. avec élastique,
o tin sun paille,

. tnavail :

. avec élastique avec ou sans miroir,
o tir avec ou sans miroir,
. butLe de tin : paille ou visuel ou cible évidée

ou blason,
o tenminer avec un tir. sur. paille,

o étirements.

L'encadnement compétent individualise la variabilité des
contenus d'entnaînement à la prognession des archers.

NB : la pnatique d'une activité d'endunance en dehors
du tin à l'anc comme le footing, le cyclisme... favorise
la progression des capacités physiques et mentales
d'endurance à l'effor"t. Elle sera bénéfique à la pratique
du tir à l'arc.



JE CONNAIS
LES FIEGILESi
SIMPLIFIEES trIES
trIIFFEFIENITS TYPES
DE CGIMPETITIONS EN
TEFTFIAIN PLAT

Avant les sénies comptées de la compétition, les anchers
peuvent tinen des flèches d'échauffement.
Le mode d'échauffement est annoncé dans le mandat
de l'organisateur de la compétition :

r Soit sun paille.
o Soit sun blason.

Sa dur'ée est vaniable. Votne formateur vous renseignera
plus précisément.

1 . LES FTEciLEEi sirMPLrFtEEs
trtES DISiCIPLINES trlE
TEFIFIAIN PLAT

DISTANCE DE TIR ADULTES

TIR DE TIR JEUNES :

Catégorie :

Diamètr"e du blason ADULTES

Diamètre du blason JEUNES

Catégories

Nombne de flèches par volées

Nombre de volées par sér"ies

Temps de nepos entne deux sénies

Nombne de sénies

Temps de tin pan volées

Nombne maximum de points possible

Nombne de vagues de tin

Tir par équipes

Nombre de tireurs pan équipes

Nombre de flèches par tineur de l'équipe

Temps total de tir poun l'équipe



JE CONNAIS
LES FIEGLES SiIMPLIFIEES
trIES trIIFFEFIENTS TYPES trlE COMPETITIONS
EN TEFIFIAIN PLAT

Rotation des vagues de tir :

Les tineuns sont en principe 4 par cibles et tinent deux
vagues : AB puis CD. A chaque volée, c'est la vague qui
a tiré en dennier qui commence la volée sutvante.

En ce qui concenne les autres tins : tir par' équipe, tirs
en duels findividuel ou par équipes], vous senez informés
en temps utile par votne fonmateur.

2 . plecHES METALLTcIIUES

La suite des flèches de prognession sont les flèches
métalliques : bronze, angent et or.

Nombres de flèches par volées

Plancher de scores pour I'obtenir

3. DISiTI NCTIONSi FEtrIEFIALESi
PAFI trIISiCIPLINES

Au cours de votre pratique en compétition, vous pouvez
obtenin des distinctions fédérales dans chaque discipline
en fonction d'un score néalisé.

Pour connaitre le score connespondant à chaque
distinction, vous sollicitenez votne fonmateun, ou vous
consulterez le site de la FFTA unrnal.ffta.fr



JE CONNA.IS
LES FIEGiLES SiIMPLIFIEESi
trlES trIIFFEFIENTS TYPES trtE CCIMPETITICIIVS
EIV TEFIFIAIN PLAT

4 - ec,lJssioNs JEIJNE ESPotFl
FITA

Cel écusson est réservé aux minimes. Les scores doivent
avoir'été réalisés lors d'un concouns FITA 2x5O m.

JEUNE
ESPOIR

FITA

SCOBES MINI . pts ... pts . pts .pts ...pts
SCORES

DATES

LIEUX

5 . ecusisoNs rtFt oLYMPteuEsi
TF|ÈCiLEMENT FFIANçAIS :

2x7cl MI

Ecussons FITA [Églement français 2x7O ml

2 x7O

SCOFES MINI .. Pts . pts . pts .pts ... pts .. Pts
SCOBES

DATES

LIEUX

AEf. ECUSSGIN TIFI CILYMPIGIUE
4 DISTANCES

coos

SCORES MINI . pts ... pts .. pts .pts .. pts

SCORES

DATES

LIEUX



JE CONNAIS
LES FIEGILES SIMPLIFIEESi
trlES trIIFFEFIENTSi TYPES trlE COMPETITIGINSi
EN TEFIFIAIN PLAT

7 - ecussoNs TrFr EN sALLE

Ces scores doivent avoir été réalisés lors d'un
concouns officiel 2 x1B m ou 2 x 25 m pour toutes les
catégonies.

FLECHES

SCORES MINI .pts .. pts .pts . pts

SCORES

DATES

LIEUX

a. ECUSiSONSi TIFI EXTEFIIEUFI
ex50 M

Ces scones doivent avoir été r'éalisés lors d'un concours
officiel : seul le 2 x 5O m sera pnis en considér'ation. Le
2 x 20 m et le 2 x 30 m ne penmetbent pas I'attnibution
d'écussons.

ARCHERS
Ibordure on]

:t

SCOBES MINI . pts . pts ..'pts . pts 'pts
SCORES

DATES

LIEUX



JE ME PFIEPAFIE

1

A UNE CCIMPETITIGII\

La Éussite en compétition dépend des moyens
que !'on se donne. Ges moyens sont déueloppés à
l'entraînemenË, sont appliquês en compétition. lls
évoluent dans le temps en fonction des bilans de
compétition.

trIEVELOP]'EMENT DES
MclYENS
SE PREPARER PERMET
O' AUGMENTER SA CONFIANCE

A I Le tineur développe avec I'aide d'un formateun,
des savoir*faire à l'entraînement :

o des actions techniques pour tiner les flèches ;

. des connaissances néglementaires sun les
différentes disciplines du tir à l'arc.

B I A I'approche du iour de !a compétition,
il faut impérativement :

. définir l'objectif de la compétition : pourquoi y

participer ?

. simulen à I'entnaînement la compétition poun en
maîtniser tous les phases,

. vér'ifien son matér'iel.

B - a J Les objectifs peuvent êtne :

. application des actions de tir',
o pouncentage de flèches dans zone de néussite,
. de scones en napporb avec l'entraînement,
o individuel,
. équipe,
o places.



JE ME
A UNE

PFlEPAFIE
CclMtrETITIclIV

B - b I Simulation de la compétition :

o discipline concennée : salle, extérieun,
. tirs en sénie, match en duels,
. tin en individuel, tin en équipe,
. réglage du viseun, utilisation de la jumelle,
o chnonométrage,
o prépanation des actions à faire durant la

compétition : marquage par ordne de tir des
flèches, manquage des impacts sun un carnet...

o onganisation du déplacement le jour de la
compétition.

B - c ) Vénification du matériel :

. vénifier l'état de son anc, de ses flèches, des
accessoines,

. organiser sa caisse d'anc poun tnouven facilement
les éléments de dépannage.

2 . aePLrcATroN clES MclyENs
LE JOUFI trtE LA CGIMPETITION

A I Avant la compétition :

Anriver suffisamment tôt sur le lieu de la compétition
poun avoir le temps de :

. passer au gneffe,

. monter son maténiel,
o effectuer l'échauffement habituel.

B I Pendant la compétition :

. aPpliquen sa stnatégie de tin,
o boine et manger régulièrement,
o cocher les impacts.

G I Après les tirs :

o étinements,
. rangement de l'arc.

D I Après la compétition :

Faire un bilan de la compétition dans lequel vous
noten :

o si I'objectif prévu est nempli ou non,
o les points positiifs, négatifs,
. votne état d'espnit pour tir er,
. les éléments marquants de la compétition :

perceptions physiques, ce qui a été plaisant,
déplaisant...



JE ME
A UNE

PFIEPAFIE
COM;'ETITION

3 . grlAN clE LA coMPETrrroN
AVEC LE FOFIMATEUFI

Vous avez vécu une compétition et vous avez effectué
un bilan. Lorsque vous retounnerez à l'entnaînement,
vous aurez une discussion avec votne formateur. Deux
cas de figunes sont possibles :

. votre formateun était pr'ésent sun la compétition :

il vous a vu à l'æuvre et sur votre demande, vous
a aidé dans votre tir et dans votne bilan.

. votre formateun n'était pas pr'ésent sur la

compétitjon : votre bilan est imporbant. Vos notes
et un complément d'informations demandé
par votre fonmateur senviront à lui forger une
opinion.

Ge bilan est impoltant pour votr€ progression.





JE SAIS UTILISEFI
MCTN VISEUFI ET
LES JUMELLES EN
CcIMPETITIclN

1

Le tireur doit agin sur son viseur pour necentrer son
groupement dans un nombne minimum de flèches.
La modification appoltée se compte en nombre de
tout s sur les mollettes de hauteur et de laténal du
uiseur, s'appelle porportions de réglages.

nÉeIa.GiE clE LA HAUTEUFI
Groupemmt cmtré

Ecart en hauleur :

modification à apporter

pour recentru le groupemmt.

Groupemmt dticentrti

rÊte, FIEGILAG|E trtU LATEFIAL

Ecart en latéral ;

modification à apportu pour

reccntra le groupemmL

Groupmtmt cmtré

Groupemmt décentré



JE SAIS UTILISEFI
MclN VISEUFI ET LESi
JUMMELLES EN GclMPETITIclN

3.

Les pnoportions de réglages d'un viseur sont fonction :

o De la distance de tir : plus la cible est loin, moins
il faudra de tours au viseur poun modifier d'une
zone de couleun pan exemple.

o Du diamètne du blason utilisé : pout'une même
distance, la position du viseur sera modifiée
différemment selon la grandeur de la cible.

IJTILISiATIGIN trlES JUMELLESi
ll existe plusieurs types de jumelles :

o Jumelles de carquois : attachée à la ceinture
du carquois, elle est toujours disponible.

. Longue vue : elle peut êtne utilisée sur le pas de
tir avec accond des autnes archens de la cible,
ou en zone d'atbente.

Elle s'utilise à I'entraînement et en compétition.

Pourquoi ?

Une paine de jumelles est pnéconisée pour situer plus
facilement les impacts des flèches, reconnaître ses
propnes flèches de celles des autnes tireurs de la cible,
et ensuite agir ou non sur son viseun.

Gonseil :

o Les actions motnices et visuelles mises en (Euvre par
l'archen sont prioritaires.

o Les jumelles penmetbent une localisation des flèches
en cible poun ajuster le r'églage du viseun.



JE SAIS
ENTFIETENIFI MA GCIFItrIE

La corde penmet de déformer l'anc pour emmagasiner
de l'énergie puis restituer cette énergie. Aussi
une attention toute particulière doit lui être
consacrêe.

Une conde doit êtne toujours bien cir'ée pour éviter les
effilochunes et l'impenméabilisen.

La vérification des tranche-fils afin qu'ils ne cassent pas
par l'usune.

Le nombre de br^ins est donné à titre indicatif.

NB : ajouter plus de brins rendra la corde plus résistante
mais réduira la vitesse de la flèche.

1 . vFULLAciE DE LA coFrDE

12 à 14 brins

16 à 18 bnins 2O à 22 brins

Une conde se vnille poun que
souplement et uniformément.

o fast flight ou dyneema
tours.

les bnins travaillent

: jusqu'à 1O à 30

Attention : une corde trop vrillêe perd de son
efficacité.

Êl . crnAGE clE LA coFrclE
La corde doittoujouns êtne cirée. La cire comble l'espace
enffe les bnins. La corde a une meilleure dynamique
dans l'air lors du lâchen.

A I Nettoyage de la corde :

Cela s'exécute avec un fil. Entounen le fil autour de
la conde contre le tnanche-fil centr"al ou celui de la
boucle. Tirez le fil le long des brins libres jusqu'à
rencontrer un autne tranche-fil. Faine de même
sur'I'autne moitié de la conde.



JE SAIS
EI\ITFIETENIFI MA GOFItrtE

B I Girage de la corde :

Ciren la conde avec de la cire spéciale poun les
cordes.

C I Enleven Ie sunplus de cire avec le fil.
Refaire la même manipulation avec le fil pour ôten
I'excédent de cine.

3 . nePAFrATroN clrrJN
TFIANCHE.FIL

Réparer un trinche-fil est tnès facile. Aucun
accessoire n'est nécessaine en appliquant la
méthode indiquée cidessous :

Tiru.iusqu' à la.fameture de

la boucle et coupa le surplw Ia boucle æt toujours tmdue.

B et C sont cbacun d'un côté

deç brins de la corde.

A est par-dessus les brins déjà mroulés.

L'enroulage du côté B dfuoule

le côté C de la boucle.

4- CCINFECTION LES FIEPEFIES
D'ENCOGHAG!E

Les nepènes d'encochage sont simplement une
sunépaisseur sur la corde pour placer la flèche sun la
conde.

ll faut toujouns en confectionner deux : le haut et le
bas [cf fiche 3a-3J. Ainsi la flèche gandera toujours la

même hauteur sur la conde. lls sont confectionnés en
fil ordinaire ou avec du fast-flight.



JE SAIS
MCII\ITEFI MESi FLEGHES

Les outils nécessaires :

Tubes, pointes, plumes de deux colonis différents pour
distinguen plume coq et plumes poules, colle spéciale
tin à I'arc, nésine fsi tube en aluminium ou aluminium -

canbone], colle spéciale canbone [tube en carboneJ, un
brûleur à gaz, pince universelle, chiffon, acétone, une
empenneuse.

I b'Qry&

Posilion plume crx1 Position plunes poules



JE SAIS
MGINTEFI MES FLECHES

1 . PrtÉPAFrATrctN
A I'aide du chiffon imbibé d'acêtone ou d'alcool
9Oo, nettoyer la base des plumes et la partie
haute du tube sun une vingtaine de centimètnes.
Le dégnaissage des surfaces permet une meilleure
adhérence de la colle.

2 . ruoNTAciE DE L'ENcocHE
ET trlESi PLUMES
1 J Monter tout d'abord I'encoche à l'extrémité haute
du tube : vous senvin de l'inscniption du tube pour
positionner^ le côté de l'encoche qui senvina de < plume
coq ). Ce nepère vous senvira lorsque vous perdnez les
plumes poun necollen la plume coq toujours au même
endnoit.

2 I Mettne le tube pounvu de l'encoche dans l'empenneuse
poun positionner la plume coq en tounnant le support
d'encoche jusqu'à obtenir la position voulue.

3 J Mettne la plume coq dans la pince avec un écart
suffisant pour permetbre le positionnement des doigts
sur la corde de I'anc sans toucher les plumes.

Repère de positionnemml

des plumæ darc la pinæ



JE SAIS
MCINTEFI MES FLECHES

4 J Mettne de la colle poun remplin à nas le pied de la
plume.

5 I Rabattre la pince de I'empenneuse sur le tube et
laisser sécher 1O minutes et neleven la pince en écartant
ses côtés pour libénen la plume sans la décollen.

6 J Tournen le support d'encoche d'un cran et
recommencen la procédune à pantin de 3J à 5l pout

coller les deux plumes poules.

7 J Lorsque les tnois plumes sont collées, netinen la
flèche de l'empenneuse et la déposer debout dans un
bocal. Le séchage complet nécessite 24 heures avant
utilisation de la flèche. lnscrine votne nom sur la flèche.

Xlettre une pointe de colle am
extrémités de chaque plume



JE SAIS
MC'NTEFI MES FLEGHES

3 . rvroNTAciE trrE LA PotNTE
POIJFI TUEIE EN ALUMINIIJM
(fU ALUMINIL.IM/CAFIEIONE

1 I Chauffer la pointe f insert est chauffé par conductionl
dans la flamme du néchaud à gaz en tenant I'extr'émité
avant avec une pince ; poser' I'insert sur la r'ésine et
étalen sun tout la circonfér'ence et longueun de l'insert.

2 I lntroduire délicatement l'insent dans le tube en
gandant l'axe de l'inser"t dans celui du tube, et appuyer'
ferment jusqu'à complète intnoduction, attendne
quelques secondes avant de relâchen pour assunen le
maintien du montage.

3 I Essuyen avec un chiffon l'excédent de nésine un peu
nefnoidie.

Attention : si la nésine est chaude, vous l'étalerez sur
le tube et vous aurez des difficultés pour netirer votne
flèche du paillon après le tir.

Conseil : Pour le montage des pointes sur des tubes
canbone, vous reportez au conseil de la notice de la
colle spéciale employée.



JE POSSEDE
MCTI\l PFICIPFIE MATEFI I EL
trIE trIEPANNAGIE

Voici ce qu'il faut posséden dans sa caisse d'arc afin
de pallier à un problème de matériel.

LA LISTE GONSEILLEE :

. 2 ou 3 condes de nechange rôdées avec
d'encochage vérifié.

point

. 1 ou 2 r'epose-flèches [identiques à celui installé sur
I'ancl.

. Une paire de ciseaux.J a
o Un cutter.

. Fluban adhésif.

o Autocollant DOUBLE face.



JE POSSEDE
MCIN PFICIPFIE MATEFIIEL
trlE DEPANNAGIE

o Un briquet.

. Flésine poun pointe.

. Pointes de flèche correspondant aux tubes utilisés.

. Des plumes de nechange.

. Encoches identiques à celles utilisées.

. Un chiffon propre.

o Cire à cordes.

. Fil de fast flight.



JE POSSEDE
MCIN PFIGIPFIE MATEFIIEL
trlE trIEPANNAGIE

o Un tube de colle [pour plumes, encoches eæ...] conseil :

enfermen dans un sachet en plastique (pour éviten
tout épanchement de colle dans la caisse d'arc, cela
ne coulera que dans le sac !1.

o Colle rapide.

o Une empenneuse.

. Un bobineun et sa bobine de tranche-fil.

o Une équenne.

o Toutes les clés conrespondant à l'arc et aux
accessoires.

. Une pince multipnise.





JE CONNAIS
LES C(fMITES
DEPAFITEMEMAIJX,
LA LIGIUE, ET LEUFIS
ACTIcINS

Les comitês départementaux et le comité régional
lou liguel fonctionnent comme le club avec :

. Le buneau compnenant le président, le trésonier, le

secrétaire.
. Le comité directeur [ou conseil d'administratton] et des
commissions de travail :

. la commission sportive gère l'offre de compétition
et les services d'entnaînement,

. la commission Jeunes met en place une politique
pour les jeunes.

. L'assemblée génénale.

Les comités, chacun à leur niveau, mettent en
place des actions pour favorisen la pnognession des
archers :

. Stages départementaux.
o Stages Égionaux.

Ces stages penmettent aux anchers de
perfectionnen.

L'ensemble du système s'appelle la a filiène sportive >.

CENTRE D'ACCES AU
HAUT NIVEAU

CHAMPIONNATS REGIONAUX LIGUE

Iindividuel]
Divisions régionales [équipes]

CHAMPIONNATS DEPARTEMENTAUX
individuel, divisions départemtales

[équipesJ

CENTRE DE PERFECTIONNEMENT
ET D'ENTRAINEMENT

CONCOUHS, RENCONTRES JEUNES,
PASSAGE DE FLECHES

APPRENTISSAGE = ECOLES DE TIR
PERFECTIONNEMENT

ENTRAINEMENT



JE CONNAIS
LES COMITES
trIEPAFITEMETVTALJ)(, LA LIGiUE,
ET LEUFIS ACTIGINS

Ghaque région française compolte un certain
nombre de déparuements. Ge nombne est variable
d'une rÉgion à l'autre. En remplissant la fiche ci-
dessous, ie connais ma région.

Votre fonmateur vous donnera tout complément d'informations à uotre demande.


