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S′6chauffer pendant 15

a 30 minutes permet

de rentrer dans sa routine

de tir sereinement par la mobi-

1isation articulaire de i’ensembie

du corps et la pr印aration des

muscIes a un travaiI productif.

Ceia previent Ies blessu「es et

fait entrer dans le tir avec effi-

CaCite car la coordination, les

ampiitudes, la concentration et

Ia sensibiiit6 motrice sont d句a

OPtimis6es.
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G6n6raIit6s

Sauf cas expiicites, fai「e

ies exercices en ecartant les

Pieds de la la「geur du bas-

Sin, en Piiant iegerement les

genoux, en COnSerVant ie dos

droit, aVeC les 6paules basses,

le creux de la nuque efface

(menton 16ge「ement rentre) le creux Iombaire effac6 (rctroversion

moderee du bassin). Travaiiier d’abo「d avec lenteur sans crispation

Puis acc〔惟rer le rythme prog「essivement. S’hydrater pendant toute

ia pratique sportive. S’arreter imm甜atement en cas de douieur"

1 "重CHAUF髄MEN富G亘N重RAI. : fai「e un petit jogging,

6ventue=ement sur piace, Ou Simplement effectuer plusieurs

Series de squats (2) ou de fentes avant avec des petites pauses

entre chaque serie,

2 " SQUATS : descend「e

Pieds a pIat ou en soulevant

les taIons, dos le pius verticai

POSSible, bras crois6s devant

Ou mains pos6es sur le dessus

des cuisses.

3 - RO富AT重ONS DES CH田VII山ES : COnSerVer l’equ帥bre

sur un pied avec un LEGER PLi DU GENOU, PrOduire des rotations

dans les deux sens pour chaque chevilie.

5　"　RO富A事案ONS DU

BUS隔こBASSiN FIXE comme

assis sur un grand tabouret,

toumer le buste aiternatjve-

ment vers la droite et ia gauche

ies bras reLaches se balancant

au rythme des rotations.

6 "藍TIR田MENT§ : A- LOMBAiRES : genOuX PIies, dos pen-

Ch6, POuSSer ies paumes des mains vers l’avant, B - DORSAUX :

POuSSer ies poings doigts enlaces vers l’avant. C - COLONNE :

POuSSer les paumes des mains vers le ciel.

4　"　ROTAT量ONS DU

BASSIN : mains sur les
hanches, tete fixe dans l’es-

PaCe, tOumer le bassin en
LIMI丁ANT L’AMPLI丁UDE VERS

L’AVANT. Changer de sens

apres queIques rotations.

7 - ROTA冒IONS DES

BRAS : (由rer les mains sur

Ies c6tes et commencer par

des petits cercies, les agran-

dir prog「essive、ment jusqut

I’ampiitude maximaIe∴Faire ies

deux sens de rotation,
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