'‘échauffer pendant 15
S a 30 minutes permet

de rentrer dans sa routine
de tir sereinement par la mobi-
lisation articulaire de I'ensemble
du corps et la préparation des
muscles a un travail productif.
Cela prévient les blessures et
fait entrer dans le tir avec effi-
cacité car la coordination, les
amplitudes, la concentration et
la sensibilité motrice sont déja
optimisées.

Une étape primordiale !

Généralites

Sauf cas explicités, faire
les exercices en écartant les
pieds de la largeur du bas-
sin, en pliant [égérement les
genoux, en conservant le dos
droit, avec les épaules basses,
le creux de la nuque effacé

entre chaque série.

(menton légérement rentré), le creux lombaire effacé (rétroversion
modérée du bassin). Travailler d'abord avec lenteur sans crispation
puis accélérer le rythme progressivement. S'hydrater pendant toute
la pratique sportive. S'arréter immédiatement en cas de douleur.

1 - ECHAUFFEMENT GENERAL : faire un petit jogging,
éventuellement sur place, ou simplement effectuer plusieurs
séries de squats (2) ou de fentes avant avec des petites pauses

2 - SQUATS : descendre
pieds a plat ou en soulevant
les talons, dos le plus vertical
possible, bras croisés devant
ou mains posées sur le dessus
des cuisses.

3 - ROTATIONS DES CHEVILLES : conserver |'équilibre
sur un pied avec un LEGER PLI DU GENOU, produire des rotations
dans les deux sens pour chaque cheville.
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5 - ROTATIONS DU
BUSTE : BASSIN FIXE comme
assis sur un grand tabouret,
tourner le buste alternative-
ment vers la droite et la gauche
les bras relachés se balangant
au rythme des rotations.

6 - ETIREMENTS : A- LOMBAIRES : genoux pliés, dos pen-
ché, pousser les paumes des mains vers l'avant. B - DORSAUX :
pousser les poings doigts enlacés vers |'avant. C - COLONNE :
pousser les paumes des mains vers le ciel.

4 - ROTATIONS DU
BASSIN : mains sur les
hanches, téte fixe dans |'es-
pace, tourner le bassin en
LIMITANT LAMPLITUDE VERS
L'AVANT. Changer de sens
apres quelques rotations.

7 - ROTATIONS DES
BRAS : étirer les mains sur
les cotés et commencer par
des petits cercles, les agran-
dir progressivement jusqu’'a
I'amplitude maximale. Faire les
deux sens de rotation.




