
属e鵬血柵e棚を抑雌CしL出血e
Comme両軸協va棚er avec棚6Jas庸叩e

0ue ceia soit pour gagner en endurance et en efficacite,POur Pr6veni「 les biessu「es ou pianifier une montee en

Puissance de l’arc, ies archers s’approprieront des rou-

tines de renforcement muscuIaire. Des s釦es de mouvements

adaptes avec charges ou r6sistances se「ont tres efficaces et a

Pratiquer lors de sessions specifiques ou int6gr6es aux seances

de tir. Ut帖ser la resistance d’un elastique de gymnastique a deux

avantages majeurs : ie tres faible encombrement de l’a〔CeSSOire,

une grande va「iete d’exercices tres accessibies.

Genera寒ites

Sauf cas exp=cit6s. faire les exercices en eca「tant ies pieds

de ia iargeur du bassin, en PIiant legerement les genoux, en

conservant le dos d「oit, ie creux Iombaire efface (rctroversion

moder6e du bassin et gainage abdominai). Choisir un elastjque

iong de 2 m envi「on et d′une resistance permettant de l’arme「

en simuiation de tir (voir exer-

Cice 12) en gardant un fiot non

etire confortabie. TravaiIler

d’abord avec des r6sistances

falbies puis augmenter pro-

g「essivement la resistance en

raccourcissant l宅Iastique. Les

d6butants feront des series

COurteS r6p針ees plusieurs

fois avec des temps de repos

de lO a 30se⊂Ondes env主

ron. Augmenter le nombre

de series en montant la

Charge pour gagner en force

Ou augmenter ie nombre de

「epetitions dans une s6rie

SanS grOSSe augmentation

de la charge pour gagner en

endurance. S’hydrater pendant

toute la pratique sportive. Une

SuPerVision par un entra†neur

assurera une bome reaiisa-

tion de chaque exercice. 1bute

douieur doit entra†ner l’arrct

de I′exercice.

1 。重CHAUFF田M田N甘

G岳N岳RAL : Se rePOrter au

poster EcHAUFFEMENT (lAM
NO 51). Les exercices propo-

S6s ci-aPreS PeuVent SerVir

d’6chauffement en empIoyant

une r6sistance 16gere de

開astique.

三二三二二三
2 ・ MOB重LISATION DES EpAUL田S : ie geste est tres

ampie, ient au d6but puis en acc6I6「ant progressivement d’abord

dans un sens, Puis dans ie sens inverse. iI n’ya pas detension

Particuliere dans leIastique pour cet exercice.

二二二千二’二

3 ・ ASSOUPI.重SSEMENT D田S岳PAUL田S : PaSSe「

陸Iastique par-dessus la tete vers i′arridre puis vers l′avant en

descendant progressivement vers i’arrjere. PIus l宅lastique est

cou「t entre ies mains, Plus I’exercice est difficiie.

4 " TRAVA重L D田S B量C田PS : l宅ias-

tique est bioqu6 sous le pied et tenu par la

main du meme c6te paume vers le haut, Ie

COUDE COLLE AU CORPS. Tirervers le haut

en pliant le bras ; REsISTER en rei釦hant vers

ie bas lentement. Changer de c6te d’une

s6rie de mouvements訓’autre.

5　"冒RAVAII. DES TRIC田PS :

attraper ltiastique dans le dos. Le b「as

leve est ceiui qui travaiiIe et a le COuDE

COLLE Å L′OREILLE. Tirer vers le haut en

etendant le b「as ; REsIS丁ER en reiachant

Ve「S ie bas ientement. Changer de c6t台

d′une serie e廿autre.

6 - TRAVAIL D田S DEI.TOiDES :

L’eIastique est bioque sous le pied et tenu

Parla main du memec6te dos de la main

ve「s le haut, Tirerve「s le haut, bras tendu

DEVANT pas pIus haut que la HAUTEUR

DE LEpAULE ; REsiSTER en reLachant vers

le bas lentement. Changer de c6te d’une

Serie 2廿autre.

獲旗激高e eきdess血s ; C6(ガe LA開明聞
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