
7 。 TRAVA重患I.AT重RAI. D田S

岳PAUI.ES DOS DE患A MA重N VERS

I.E HAUT : idem exercice 6 mais dans

ie plan fronta上

8 "冒RAVA重患患AT亘RAL DES

岳PAUI.田S MA重N VERT暮CALE : idem

exercice 7 mais avec la main vertica=see,

Apres queiques mouvements, On Peut

faire un TEMPS DE TENUE en bloquant le

bras a l’horizontaie queiques secondes,

Puis en reiachant ientement vers le bas.

9 ・ RAPPROCHEMENT D田S

OMOP患ATES : en fente avant, DOS

OBLIQUE, bras plies la 90O, On 6tire

ltiastique en rapprochant les omopIates

sans針endre les bra; ; REsiSTER en

re恰chant ientement.

10 - RO題A題重ONS EXTERNES : lt6iastique est attach6 a un

POteau Ou fix6訓a hanche avec une main. 1I passe par-devant・

Ouvrir l′avanトbras en l′orientant vers i′ext6rieu「 COUDE COLLE

AU CORPS ; REsiS丁ER en rel含chant lentement.

1l - RO冒帥IONS INTERNESこl宅Iastique est attache a un

POteau Ou fixe ala hanche avec une main, ll passe dans le dos.

Fermer l′avant-bras en le ramenant vers Ie vent「e, COUDE COLL亡

AU CORPS ; REsISTER en reiachant ientement pour ouvrir.

14 -舶CUP岳RAⅢON : faire queiques edrements doux en fin

de seance, Se 「eporter au poster帥REMENTS (RAM NO 52).

Vous pouvez faire des seances en蒔res de renforcements en dehors

des seances de tir ou choisi「 de faire deux ou trois des exercices d6crits

dans votre edhauffement initiaI ou encore ponctuer votre session

de tir avec des s6ries de mouvements, Pensez a prendre des temps

de REcupERA丁iON, ldeaiement, CeS eXerCices sont a compieter avec

des series de gainage et de renforcement de Ia ceinture abdominaIe.

富2 " S重MUI.A事案ON DU T量R : aVeC un引astique, rePrOduire

i’armement a droite et a gauche en augmentant progressjvement

ia tension ; REsiSTER en reほchant vers i′avant. Simuler la =bdra-

tion en se concentrant sur ie reiachement des doigts. Faire

6ventue=ement des temps de tenue.巾availler devant un miroir pour

jauger et corriger la posture et le geste"

13 " RE珊ORCEMEⅢT AVEC I船RC : lelastique est attach6

a Ia poignee de i’arc et agrippe avec la corde de l′arc pouren

augmenter ia mise en tension ; des temps de tenue peuvent etre

reaiis6s en veiiiant a conse「ver la bome posture (miroir conse膜).
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Exemple de deux s6ances de ren書orcements plani・

fi6es pour des iours d並脆re劃tS POu un archer d6butant

Ou Peu ent重a書n6。 Le temps de recup6ration entre deux s6ries

est d’environ 20 secondes, La r6sistance de ltiastique sera faibie

en d6but de saison ; elie sera gradue=ement montee a mesure que

I’archer se renforcera. De meme, ie nombre de s釦es et la quantite

de mouvements seront progressivement augment台s.
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