- APPRENDRE LE
/| TIR A L’ARC (2= NniVEAW)

.

DANS CE CARQUOIS, PLEIN DE CONSEILS
ET DE FICHES CONCERNANT :

LA PRATIQUE LA SECURITE LES
¢ Technigue de tie  » En compétition CONNAISSANCES

s fatdaral e Chirgments e Fducatives
o Culturallas
o Ervironnemertales

Vous mailtriserez
Part du tir a Parc

Vous aurez la possibilité de valider "UN CARQUOIS" de la
couleur correspondant & I'échelon.




Four olitenir votne CARGLONS ROUGE, vous dever d'abord scguénic
les savoirs gt sevoirfaire. Au fur et § mesure de votne progression,
vous cocherez les rubrigues connues.

SECOND NIVEAU DE PRATIQUE
ARCHER CONFIRME

ARC METALLIQUE UTILISE :

O du club 0 personnel
Imargue : R . _ hauteur :

puissance marquée | . pulssance & lallonge :

FREQUENCE DE PRATIQUE par semaine ;

0O 2 fois O 3 fois

SAVOIRS ET SAVOIR-FAIRE :

01 O je sais définir man type de fléche

02 O je connais les réactions meécaniques de mon arc

03 0O je sais mettre mon arc dans les normes de fonctionnament
A | reglages statiques
B : réglages dynamiques

04 0 je vérifie mon matériel & chaque utilisation, je sais remplic une fiche de mesures

11 O japplique les régles de 'entrainermant pour prograssar

13 O ja me prépare 8 une compeétition

14 O je sais utiliser mon viseur et les jurmelles

15 O je sais réparer ma corde

16 O je sais monter une fleche

17 [ je possede mon propre matériel de dépannage

SECURITE :

os 0O je réagis en cas dincident de tir en compétition
06 O je connais les differents gestes d'étirements

ENVIRONNEMENT :

o7 0O e connais les régles de conduite du compétiteur
12 O je connais les régles simplifiees des differents types de compétitions en terrain plat
18 O je connais le fonctionnement des comités départementaux, de la ligue et leurs actions.

REALISATION D'ACTIONS COORDONMEES :

08 O je libere avec précision ma corda dans un geste continu
8] O je libere avec précision ma corde dans un geste continu, en coordination avec ma visée
10 O jutilise le clicker




Fiche N°1 A

\ JE SAIS CHOISI
/| MON TYPE DE FLECHE

74

Deux paramétres sont indispensables pour chaisir
soh type de fléche ;

» L'allonge de I'archer
¢ la puissance de I'arc & |'allonge de I'archer

1 - MESURER L'ALLONGE:

de contact de la fibche sur lg centre du barger button

ﬂ C'ast la mesure du crauy de l'encache jusqu'au point
augmentée de 2,5 om (un pouce), sans pointa ou inseart,

e boslan

]

y dpotice = 250

4 ¥ crecex e encoche
Allonge correcte




JE SAIS CHOISIR
MON TYPE DE FLECHE

= - PESEE DE L'ARC A
LALLONGE DE LARCHER :

ﬂ C'est mesurer la puissance de 'arc a l'allonge du tireur
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3 - CHOIX DE LA PUISSANCE
ADAPTEE A L'ARCHER :

La puissance adaptée de l'arc & lallonge du tireur
se vérifie par un test simple. Tout en respectant les
placements et les actions motrices, I'archer tient 'arc &
pleine allonge durant :

- moins de 30 s |la puissance est trop élévés !

-entre 30 et 45 5 ! |a puissance est adaptee |

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




JE SAIS CHOISIR
MON TYPE DE FLECHE

@ . CHOIX DU TYPE DE
FLECHES :

Pour choisir e type de fleche, l'utilisation d'un tableau de
correspondance du fabricant s'impose. La connaissance
de lallonge et la puissance & lallonge est importanta :
Ces parameétres permaetient l@ choix acepte de la
fléche.

Litilisation du tableau du fabricant :

exemple : allonge = 76 cm, puissance de lare 8 catte allonge = 33 lwes,
CORRECT ARROWY LENGTH FOR TARGET-FIELD-3D

g 23N 24 1/ 250 | 26 Vo | EronE 1 29 NN e RECURVE BOW
& em | SUYant | 628 ard | (G40 em) w2 em | wogam | ceae B osoon §72sen | 00,060 Bow Weight - Ibs
23" 24" 25" 26" 21" 28" 28" a0" 3" 32" Finger Release
1587 emi 'IaF P‘m I IF.--'fI-_.-H_I.m:I (BF.3ermd | (B8 emd | (P28 eml | (P90 em) B (F2.00ml B IB00 o) | 0625 eml
C e | ave | abwe | esme | o | et | eewe | oo f avie | geam
1 T2 T3 17-23 b (7,7-104 kgl |
™ T2 13 T4 24-29 1bs [10,9-13,2 kg
T T2 T3 T 15 N 30-35 Ibs [13 6159 k) 1§
A T2 13 T4 T8 Th T4 36-40 Ibs (16,3-18,1 kg)
m 12 13 15 16 1] 1/ 0 | 41-851bs 1865204 kg)
12 13 Ta T6 T1 T8 | 'l'ﬁ' ™ 46-50 Ibs (20,5-22.7 kgl
13 T4 15 n 18 ™M /| 7o 112 51-55 Ihs (23.1-24,9 kgl
i [ T[N 1 e T T8 19 mo/| /m ~ P 56-B0 Ibs (25,4-27.2 ka)
i = [ 19 110 m/ |/ e CEiEE| 61-81hs (27.7-295ka)
i -L_ i B Tin T THY H6-70 lbs [29.9-31.9 kg
v | 8- | T8 T T2 11-76 1hs (32.2-34.5 kgl

i Mo X0, Protour, or ACE sutable in shaded arass
above,

Les tibes X710, Protour, ou ACE ne sont pas
conseillés pour les 2ones grisees cl-oessuUs,

B the

riEefes Bose are indicat

GROUP TE

Wkt feshi o the ges

‘ _ : : . R i (a lewre Ay indigue fe calibre
*570-520R 0.,570-0,620 ATE B.d 183 reCRBMANGE pour 168 ares classiques.
*550-B00R 0,550-0,600 X1 i 218 - g ; .
i Size:, [ndicates slagested arrow size
570 0,570 Pratowr 53 2 Calibre ; indigue les suggétions de
*540.510R | 0,540-0.510 Naw 7.4 215 calibres e fubes
a70 0570 NAV-FIA 7.4 226 Bpina © spine Of acrow sizs show
[shaic] £
ak18 0,620 AT g 218 Raideur : raideur selon la calbre das 5
500 0,600 Rdin B.d 500 tubes fen test statiquel :
500 0,500 LSpd B.5 1688 Meodal . demignates grrow miode| :
r— 0500 = 71 08 Modalg | by de rmodele de tubes
2013 0.610 75 g0 o814 Waight . |istad ity gralis par inch
E = - Poids © fneigug an graing par pouce.
2014 D.579 w7 96 278
1916 D623 75 101 2494

* When tyo sizes are listed togethar, tha waight hstad s Tor the firet schaft,
* Inrsque dewx tailles sont mdigues, g pods indigue concarme B gremier tube,



JE SAIS CHOISIR
MON TYPE DE FLECHE

(] (4] (4] (8]
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Dans l'exemple le rectangle bleu correspond & la colonne
de l'allonge, le rectangle rose & la ligne de puissance
[arc pesé & 'I'ailnngra clu tirelr) ; le crolsaament des daus
correspond & un groupe de fldches adaptées. Plusieurs
cholx pour une méme allonge et une Méme puissance
o lallonge :

e Lepoidedelafidcheestdonnépourunelongueurde
1 pouce (4] et de 29 pouces [5).

* La deéflexion de la fleche (2] @ plus le chiffre est
faible, plus la fleche est rigide.

o Critéres pour effectusr volre choix selon |e
modéle [2) et la taille [1).
La discipline pratiquée ;
e Salle : aluminium, carbone, aluminium  +

carbone. )
¢ Extérieur : carbone, aluminium + carbone.

Votre formateur vous conseillera judicieusement sur le
choix du type defléche,




= CONNAIS LES
REACTIONS MECANIQUES

DE MON ARC

* La flexion des branches par la traction de la corde
permet d'emmagasiner de I'énergie.
* La propulsion de la flache se fait grice au retour

des branches.

Les réactions mécanigues du matériel aprés la
libération.

ME : les explications sont données pour un droitier.
Il suffit d’inverser pour les gauchers.

La trajectoire deda corde: & la ibération

# glig est liée & la libération de la corde ¢

¢ la corde est tenue par les trois doigts [index,
majeur, annulaira] de la main d'arc ;

¢ la corde roule sur les doigs ;

e ca chemin de corde est optimisé par la
dlecontraction da la main de corde et du respect
du lacher dans le plan de travail da 'arc.




JE CONNAIS LES REACTIONS
MECANIQUES DE MON ARC
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1) Le retour des branches pousse le grip dans [a
rrEin de arahae (aotion - reaotion)],
Fedaction 2) L'arc pivate sur son axe vertical, dans le sens
el palgnde \ das aiguilles d'une montre pour un droitiar (si
- le point de pression sur le grip st hors du plan
ff d'arec),

i

& i ; | "
o 3) L'arc sort droit vers lavant, sur la ligne

/ horizontale,
5
/" Conseil pour limiter le torque : décontraction de
/ la main d'arc, respect du placement et du point de

pression dans le plan de travail de |'arc.
S \ /
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Fiche N°3 A-1

\ JE SAIS REGLE
| MON ARC :
' REGLAGES STATIQUES

Vous venez d'acquérir votre premier arc personnel. En plus du sens et de la puissance
de l'arc & votre allonge (informations données par votre formateur en club), il est
impératif de vérifier les deux points suivants :

! 1.LA HAUTEUR DE LARC EST
! DETERMINEE PAR VOTRE
ALLONGE

HAUTEUR DE L'ARC EN POUCES FOURCHETTE D'ALLONGES EN cm

B2 "a 64" En dessous de 82 cm

BE"aBB" _Au dessus de 62 et inferisur 489 em

g8"a 70" AU dasaus de 69 et Inférieur & 74 cm
7l Al dessus de /4 cm

reare ddirtenie = frne foreechetie of viffonpe

2 - LA CORDE EST ADAPTEE EN
FONCTION DES PUISSANCES
ET HAUTEUR D’ARC :

* A la puissance de I'arc !
s Nombre de brins variable selon la force de Farc,

® Une corde se wrille au maximum de 10 & 30
tours pour le fast flight.
Vious reportez & la fiche « ;e.r sais entretenir msa
carda »,

= A la hauteur de FParc :

= Sa longusur, exprimee en & pouces » correspond
a la hauteur d'arc : une corde de B6" se met sur
un arc de BE"= 167,68 cm.

* 5a longueur est adaptée pour respecter lg
band préconisé par le constructeur de l'arc. Elle
est plus courte d'environ 3,14" = 8 em que la
hauteur d'arc,



JE SAIS REGLER MON ARC :
REGLAGES STATIGUES

Il s’agit dans un premier temps des réglages statiques [appelés ainsi car ils ne
nécessitent pas le tir de fléches). L'ordre de ces réglages est logique :

A - Monter et bander l'arc pour
vérifier le parallélisme

Bl peosipence

b ko se confonelen

B =y

ek pelleh
Filtehe A evatoment pavetfide d e (febe B g

Diese Brarinelas

."II
G/
y

L Flche son b corde

Pl  evecfomen! bavelide o fu liche L ——

L'alignement daes fleches entra slles permet de vérifier
si la poignée, les branches sont droites.

B - Ajuster le band :

» Egal & la distance ¢ du point de pivot 2 de farc &
la corde. d perpendiculaire & la corde.

» Le band de l'arc est en relation avec la hauteur
de l'arc, Une fourchette de band est attribuge &
chague hauteur d'arc,

¢ Lle band g'sjuste en wrillant ou déwillant Ia
corda.

HAUTEUR DE
L'ARC en pouce

54" a 58" 180 & 195
62" & B4" 190 & 205
BB 205 a 215
68" 210 & 225
70" 200 & 235

BAND en mm




JE SAIS REGLER MON ARC
REGLAGES STATIQUES

C - Ajuster le tiller :

. ¥ Hifler feaeet
tiller haut - tiller bas = 6 &8 9 mm .

FPour l'ajuster votre formateur vous apprandra a

utiliser les vis des lngerments des branches.
Dinel

fifley it

D . Le berger button

* Aligner la corde at F'oaillaton du viseur au centre
des branches.

e Mettrs le ressort rmoyen et une pression
moyanne [nombre de tours entre @ blocage et
linaction du ressort divisé par diux),

* Le reglage du latéral ou berger button dait
permettre de faire sortic la fléche dune 1/2

pointe,

v e frrcaon fired

Justan s it ressont

el cairbaine
\\ —h P ——— 3"
wif ofd Blpeae o yier -l

B — sartie falevile
pistns s / F <& i / aa bevder Gutton
Péches alumininy B

&/ |

ressont air = soahle
vessard Blane = midyen
vemord ronge = o

—_—

B T 1 —

Fiche N°3 A-Z2

HOAFER = Equga



JE SAIS REGLER MON ARC
REGLAGES STATIQUES

E - Placement du repose fleche :

Hauteur par rapport au plancher de la fengtre.

Dans la verticale du point de pivat.

Positionner le point dappui de la fléche au centre du
berger.

I
Tetnepite elie feebo
Positionement e brvs

ol v fliche \

|

|

]-1 VAALLRLLRL
[

!

CONSEIL : faire une marque avec un crayon fin autour
du repose-fléeche. Lorsque vous aurez a la changer (pour
un identigue], vous le collerez dans la marque.

F - Le détalonnage :

FPour la confection des points dencochage, veuilllez vous
reporter a la fiche « je sais entretenir ma corde &,

s | E DETALLONMNAGE se mesure avec une dguarra
(C].

e Le haut du point d'encochage du bas (D] est de
B a 8 mm au dessus de l'angle droit.

Fiinaide
¢ ericnchage

B 5

o
[l

-

L




JE SAIS REGLER MON ARC :
REGLAGES STATIQUES

[

_‘___L ¢ g positionnemeant du paint d'encochage du

haut (E) laisse libre l'encoche : positionner

. n la fleche sur la corde, & 45° |e point

d'encochage touche 'encoche.

— 5 L'apparition de margues sur l'encoche
. 3 signifie gue les points d'eancochage sont trop
‘]_' BEMTES.

CONSEIL : fabriguar les repdras an fil,
- q1§

5 - Placer le viseur sur la poignée
c’arc :

* Pogitionner la reglette du viseur parallale a la
corde : A = B,
o Aligner 'milleton sur la corde centrée.

Bugtdent oo
refdage fabdrad

Cdrse by
dersde e o
s b fis

Riplelle praduse

JAPEH « Efjugee Teshnke



JE SAIS REGLER MON ARC :
REGLAGES STATIQUES

H - La stabilisation

Le role de la stabilisation permet d'équilibrer I'arc
sur les plans horizontal et vertical,

* Le central

* Les latéraux arriéres [facultatifs] : varifier
l'tcartement par rapport @ la corde des deux
latérauy,

* Inclinaison : |as latéraux peuvent étre a la
hauteur du sentral ou inclings Bn dessous cu

cantral,
I i o 2 imetwes) e deedlibirage aemt
i i amovitssenr geand fophiormel)
\l. ' \ € cietvnd

s 1 Vel

i v aoniwtissennr fatdved fopifoned)
I e el Vel
6 2 fenddvedd el o feediredd elvodd
i nasels) d guilibvage lntdrole

i

| - Le centre de gravité de 'arc :

Votre formateur vous aidera & placer le centre de
gravité de votre arc entre B et 8 cm en avant du point
de pivot par ajustement de l'avancée des |atéraux sur g

cantral ou par le poids des extrémitas.
L gempitre e privcitd efe larve devant

de il el vt e frositsome
Vstiede ol siabilisadion,

Ciatine e sravi

i




JE SAIS REGLER MON ARC : Fiche N°3 A-4
REGLAGES STATIQUES

oJ - Le clicker :

Il sg visse & l'endroib prévu sur la joue intarme de la
fenétre d'are,

Le bord inférigur est sur la tangente du tube de la fiéche
encochée sur 'arc et reposant sur le repose-flache,

e il

b
T Rl

-

e ;
Pty oy D

Attention : mettre une fléche sur I'arc et vérifier si
le clicker n'enfonce pas le berger button.

Solution : faire attention a Pépaisseur de la languette
du clicker. Plus elle est fine, plus elle est souple et
moins elle appuiera sur la fléche.

Voire formateur orientera ia languette en fonction de
votre aflonge.






Fiche N°3 B-1

=GL

; e &

V' REGLAGES
DYNAMIQUES

Aprés avair effectue, (ou vérifig) les réglages statiques,
trois roglages dynamigues en situation de tie, sont &
controler

* la vérification du choix du tube
* le détalonnage
* la pression du berger button.

Matériel nécessaire !

® Au minimum 3 fleches empennees a votre allonge.

¢ Au minimurm 1 flache sans plume & votre allonge.
NB : Ce rinimurm permet de changer la diamatre des
tubes & moindre frais dans le cas ol le tast démonire
un type de tube inadapte.

# n blason ou un visuel de 40 cm.

e Distance de tir 15 m.

* Une feuille et un crayon pour noter les résultats des
tirs.

Pour chacun des tests, I'arc est correct au niveau des
réglages statigues, le viseur est aligne sur la corde
centré, la flache est sortie d'un Ve tube par rapport &
Ialignement au centre de la corde; La hausse du viseur
est réglée sur la distance de 15 m.

NB : les interprétations sont données pour un droigiar,
elfles sinversent pour un gaucher pour ce gui est du
latéral,




JE SAIS REGLER MON ARC
REGLAGES DYNAMIGUES

1 -LE CcCHOIX DU TUBE :

Choisir vos tubes dans le tablaau de correspondance
en fonction de votre allonge et de la puissance de l'arc
a votre allonge, Le tableau donne une fourchette de
choix possible. Vous effectuez ce test pour vérifier votre
choix

* Lo pression du ressort du berger button est
moyenne (vair raglages statiques),

o L'ogilleton du viseur est dans l'aligement au
centre de la corde,

* Tirez 3 fleches ampennees, ls fléche sans
plume, sur le blason de 40 cm & une distance
de 15 m,

* Repatar le tir plusieurs fols, Notez les résultats
sur une feuille ou votre carnet d'entrainemeant,

(D - l5em 5 f5em CD

Au-dela de 15 Fleche sans fleches Flache sans Au-dela de 15
cm plume a gauche empennées et plume a droite cm

des fleches fleche sans des flaches

empennées dans plume groupées empennies dans

un eécart de'5a un ecart de 5 a

15 cm

Le diamétre Tube trop raide ; Tube: trop souple | Le diamétre
du tube est
inadapté




JE SAIS REGLER MON ARC
REGLAGES DYNAMIQUES

= - LE DETALONNAGE :

Tirez dans n'importe quel ordre, les 3 flaches empennées
et les fleches sans plume sur le blason de 40 cm,

Répétez le tir plusieurs fois et 4 chague fois notez le
résultat sur une feuille.

Interprétation des résultats :

Monber les poinds d'encochage Descendre les points o encochage Hawleur correcle



JE SAIS REGLER MON ARC
REGLAGES DYNAMIGUES

S - LE BERGER BUTTON :

Ce test permet de régler la pression du ressort cu
berger button pour centrer les impacts, Tirez les 3
fleches empennées & une distance die 18 m sur la
blason de 40 cm, avec l'alignemeant habituel de la corde
par rapport & |'arc.

Repetez e tir plusieurs fois et & chaque fois notez le
resultat sur une feuille,

Interprétation des résultats :

Groupement a gauche Groupement au centre de Groupement a droite
la cible

Les impacts sortent de la| La pression du ressort est| lLes impacts rentrent dans la
fenétre d'arc fenétre d'arc

>»assouplir la pression = durcir la pression
du ressort du ressort




= W IFIE MON
I\/IAI EL A CHAQU

UTILISATION,
JE SAIS REMPLIR UNE
FICHE DE MESURES

Le matériel est important dans la pratique du tir &
I'arc. L'état des réglages doit étre vérifié :

* A chaque fois que I'arc est bandé, des varifications
permettront de vous assurer du fonctionnament
correct en mesurant :

* |@ band |

* |es tileurs haut et bas, leur différence |

¢ |a détalonnage |

* |g positicnnement de e fléche sur g repose-
flache,

* Ces mesures doivent &tre identiques a celles notéas
sur la fiche « mesures du matériel % Vous devez
toujours mesurer avec la méme équerre.

S e S £ A 8

Toute différence modifiera la sortie de la fléche ot
par conséguence son impact en cible ainsi gue le
groupement lui-mame.

CONSEIL :
LES VERIFICATIONS SONT REGULIERES

De plus, le tireur peut évoluer techniquement,
physiguement [surtout les jeunes gui grandissent]. I
faut revoir réguligrement les réglages de l'arc. Dans ce
cas la, une nouvelle fiche « mesure du matériel » est
complétee [voir annexg].







FICHE MATERIEL Fiche N°4 annexe

DATE ;

PREMNOM :

O droitier [ gaucher Marue . Hautaur

allonge du tiraur

puissance marqueée |

puissance & l'allonge__

Longueur nombre de brins matériau

FLECHES :

longueur

type
POINTE : marque

poids

PLUME : marque langlieLr

EMCOCHE : margue type taille

ACCESSOIRES :

CLICKER : [J oui O non type

REPOSE-FLECHE : type BERGER BUTTON : marque

PALETTE : modéle DRAGOMNNE : type

VISELIR ; marque

CEilleton [& dessiner)



MESUREE METRIQUES .
i

CENTRAL
LATERALX

ECART
l-t_;yr P pci_gnéﬂ

tiller haut ., =

détalonnage =

|J£li]d (e =

tiller bas () =




=EAGIS
| EN CAS DINCIDENT DE
" TIR EN COMPETITION

Les incidents sont divers :

1.LORS DE LA MANIPULATION
DE LA FLECHE, CETTE
DERNIERE TOMBE DE L'ARC :

* En arriera du pes de tic (1) ou dans la zone das
dm [2): elle est considérés comme non tirée,
Dans le nas (1), la tireur ramassa la fléche en
quittant le pas de tir pour aller au pas d'attente |
Dans la cas (2], le tireur ne la ramasse pas
et la remplace par une fleche de ¢ secours »,
La fleche au sol est ramasseée lorsque 'ordre
d'aller en cible est donné.

* Au deld de-la ligne des 3 m : elle est considéree
comme tirée et comptera zéro point.

.i-

S

= . LORS DU TIN :

* Flaches en drapeau ! fléche suspendue a la
verticale devant le blason,

* Refus : la fleche ayant tapé dans la zone de
marque de la cible est retombes au sal.
Flécheen drapaan

Tmafacd sl fa fleche
fii cochiy

Tous les archers de la cible interrompent le tir
et signalent l'événement & larbitre en levant le
drapeau rouge, L'arbitre prendra les dispositions
nécessaires.




JE REAGIS
EN CAS D'INCIDENT DE TIR
EN COMPETITION

= - LORS DE LA RECUPERATION
EN CIBLE :

Toute fleche étant en dehors de la cible doit &tre
recuparge rapidement, A défaut, le signaler a l'arbitre
pour gviter d'étre accuse davoir tire plus de flaches
que permises dans la volée suivante, La pénalité est le
retrait de la ou des meilleures flaches.

LE BRIS DE MATERIEL :

Malgré une vérification de I'arc avant la compétition,
il paut toujours arrviver un bris de matériel ;

* Pendant le tir :

Levez lg drapeau rouge du pas de tir ou & défaut
levez votre arc au-tassus de votre tére, L'arbitre
vous donners lautorisation de quitter le pas de tir
et de réaparar, Vous tirerez les flaches restantes
de la volée aprés gue les autres tireurs alent fini la
leur, Sivous avez toute la voles, vous |a rattraperaz
en fin de série et dans le temps réglementaire
d'une volée.

* Entre les volées :
Signalez & l'arbitre que vous avez a réparer votre
matériel.
L'autorisation vous sera donnée et vous rattraperez
votre volée, géneralement en fin e sérig afin de
respecter le rythme de la compétition, dans le
temps réglementaire d'une volée,

*Pendant les duels :
Vous pouvez réparer dans e termps imparti de la
volée, Aucun temps supplémentaire ne vous sera
accorde,

Soyez prévoyant et vérifiez |'état de votre matériel avant
toute participation & une competition afin de limiter e
risgue de bris de matériel.

LES TEMPS AUTORISES POUR INCIDENTS DE TIR :
vous seront donnés par I'arbitre en fonction du type
d'incidents,

Le probléme de santé :
le signaler a l'arbitre qui vous accordera un délai
pour continuer le tir.




Fiche N°6 A

JE CONNAIS LES

DIFFERENTS GESTES
D'ETIREMENTS

m'etire pour récupérer de la pratiqgue et maintenie
I'élasticité des muscles. Voiei un exemple d'une série
d'éticements permettant une mailleure récupération,
Les étirements s'effectusnt lorsque les muscles sont
chauds.

ﬂ A la fin de chaque entrainement ou compétition, je

Procédure d'un étirement musculaire ;

Les étirements sont & effectuer avec douceur et sans
AECOUPS.

Se mettre en posture et la maintenir fermerment 10
secondes en respirant LENTEMENT et avec facilité
(expiration plus longue gue |inspiration),

Les groupes musculaires sont étirés en commencant
par ceux du bas et en terminant par ceux du haut
chevilles, jambeas, hanches, trong, épaule, bras, cou.
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JE CONNAIS LES
DIFFERENTS GESTES
D'ETIREMENTS
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JE CONNAIS LES
DIFFERENTS GESTES
D'ETIREMENTS
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“\1 CODE DE CONDUIT
B « COMPETITEUR »

Je respecte les formalités administratives d'inscription, la tenue réglementaire de
compétition, les personnes et les lleux de la compétition, la tenue sur le podium.

1 -LES FORMALITES
D'INSCRIPTIONS :

3 & 4 semaines avant chagque compdétition, le club
organisateur adresse une invitation aux clubs de la
région. Elle précise :

» date @&t horaires des échauffemants, des
départs, de la remise das prix ;

* type d'ochauffament choisl |

* obligation de tiraurs | tenue, prasentation des
documents administratifs (passeport, licence]

* tarifs dae l'inscription de larcher |

» intendance : buvette, repas et tarifs ;

e une fiche d'inscription est date butoir de
réponsea.

T e e— e

s

En principe, le club affiche linvitation et la fiche dinscription
pour informatian & l'ensemble des archers, et donne un
délai de réponse.

Les habitudes d'un club & l'autre peuvent différer.
Il est donc utile de vous renseigner pour connaitre :

e |'endroit de l'affichags,

= le nom de la personne gui s'occupe des
inscriptions du club,

e |g délai dinscription,

e e paiement de l'inscription,

® les modalités du déplacement des archers.




CODE DE CONDUITE

« COMPETITEUR »

e - LA

TENUE REGLEMENTAIRE

DE COMPETITION :

Les réglements francais concernant les compétitions
sur terrain plats imposent ;

* Le bas | pantalon ou jupe ou short blancs.
o Le haut @ maillot blanc ou aux coulsurs du club,
e Le bas et le haut aux couleurs du club,

Les accessoires utiles !

* |a casquatie,

* les lunettes de solall,

* la serviette pour essuyer le matériel ou les
mains,

* |a tenue de pluie,

S - LES PERSONNES ET LES
LIEUX DE LA COMPETITION :

4 . LA

® Les personnes
Je respecte les membres de l'organisation de la
compétition et les arbitres.

* Le lieu de compétition |
La conduite warchery (carguois bleu) s'applique
BUSEl 8N compétition,

TENUE SUR LE PODHNIIM

* s tenue vestimentaire sur le podium est la
méme gue celle de compétition.

» \fous Gterez votre casquette et/ou lunettes de
soleil.




AVEC PRECISIGIN

MA CO

=S

— CONTINU

le moment du lacher se situe du point de vue :

s tamporel | au momeant ol larcher a coordonng
58 motricité et sa visée |

* spatial | & un endroit précis de la zone de
plissemeant sur le visage,

la libération de la corde doit permettre le départ de
la fléche dans le plan d'arc.

1.LA PREPARATION -

CONSTRUIRE LE CROCHET FORT ET FERME :

* Placement : La corde est placée su creux de
larticulation des 2¢ et 3° phalanges des trois doigts
[index, majeur, annulaira).

= Alignements : respect de Falignement das placemeants
segmentaires | 1" phalanges + dos main vertical +
poignet décontracté + avant-bras alignés,

¢ Travail musculaire : des seuls flechisseurs fcommuns
superficiels et communs profonds] des trois doigts
de corde (index, majeur, annulaire], les autres doigts
sont décontractés.

Tenaons s fléchissenrs commitns supenficiels
(les mvigcles s sitwen! ﬂ’m!'ﬁm&-&rm} ==
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Fléchissenns copmins
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JE LIBERE
AVEC PRECISION

MA CORDE DANS UN GESTE CONTINU

2 - REALISATION DU LACHER :

Le lacher s'effectue par reldcheament instantand des fléchisseurs @ le mouwemeant
vibratoire de la corde est minimisée ;

Reldchoment de fa condraction

alies flechissenirs commns frofindds of siperfionds Masvenmtent tdhredoive e la corede

-

e . Pherleinge 1 .
Avitait Dygis e
uuned soule e N)/X

sl
Pt 1 =

—

Lot meaint sozili est vaporssie per a corely

= - RESPECT DU PLAN D’ARC :

Je respecte ainsi le fonctionnament de l'arc | les segments de l'avant-bras, du poignet,
du dos de la main et les phalanges étant compléterment décontractes, sont ecartés

par la corde, et ainsi n'interférent pas dans les réactions de la corde. Cela s'appslle
¢ lacher dans le plan d'arc 3,

Ave di plan dare

Trapectotre oo fo miony oo corele dans
et espeitan 1 e ol d,
lii fleche frapee fe fenitig elave

Morent du veliichoment
eles el




= SA
J COO0OR

S
DONNE

MES ACTIDNS

MOTRICES AVEC VISER

L'intérét de travailler la coordination d'actions est de :
* favoriser 'enchainement des actions,
* amaéliorer 'efficacité de la stratégie,

* s'économiser physiquement pour se centrer sur
I'attention mentale.

QU'EST-CE QUE VISER ?
Viser est aligner I'oeil, I'oeilleton et la cible,

CONSTRUIRE SA ZONE DE
VISEE :

Définition : zone de balayage de I'eilleton sur la cible,
L'action de viser, tout comme les actions motrices, se
prepare, se construit, se maintient jusgu'au retour du
bruit d'impact de la fleche.

Durant ces trois étapes |'attention mentale sur la
visée éwolue de diffuse a focalisée.

A ) Se prépare ! orientation du corps par rapport 4 la
cible [placements corporels). Lors des actions matrices
de placements (main darc, main de corde, lignes
verticale et horizontale] il s'écablit un lien visuel entre
I'archer et la cible, Tout en conservant le lien visuel,
I'Blevation des bras placera I'oeileton au centre de la

cible,

Les actions motrices
Sont foufours priovitaires

Fiche N°S A

Lneilieton du viseny et glabalemend superposé
st da cifsle geins rechevobe de peétision

T S S AR



JE SAIS COORDONNER
MES ACTIONS MOTRICES

AVEC VISER

B ] Se construit :

A l'approche des contacts aven le visage, le placement
de l'meilleton se pracise, Toutefois, |'aileton reste mobile
dans cette zone.

l:"{l\ Consdenction ol fa — BT -EHJI'HI]-'(JHII.' dle Uoefiloton

st ol e ‘D

fes actions motricos
restend priovitefres

C ) Se maintient : jusqu'au retour du bruit de lNmpact
de la fleche :

* |e lign visuel focalisé avec la cible resta bien que
l'ceilleton disparaisse du champ visuel lors de la
bascule de l'arc.

*» En arriere plan, les actions de placements
corporgls et les actions motrices de rasistar-
tracter doivent tre mainteniies.

__ Zone de visde mainiene

fex aclions mofrices sond foufonrs priovifaires.
Larcher mainfient le len viswel avec la aible.




JE SAIS COORDONNER Fiche NS B
MES ACTIONS MOTRICES
AVEC VISER

ftaltere el lien .
atg rebonee v et - 1
al et dle ot ke

-

T | Varcher veldche ses actions
modrices of son len visiel

2 - COORDONNER LES ACTIONS
MOTRICES ET LVACTION DE
VISER :

Il s'agit d'organiser entre elles las actions ;

e Lpg  actions mowices coordonnées  de
[RESISTER - TRACTER - LACHER avec maintien
des placermants),

e |'mction de viser,

L'action coordonnée RESISTER - TRACTER - VISER -
LACHER s'appelle coordination visuo-rotrice.







Fiche N°10

A JUTILISE
' UN CLICKER

1.LES PREALABLES A
L'UTILISATION DU CLICKER
SONT :

* Etre régulier dans ses actions tle rasistertracter
pour obtenir une allonge identigue & chaque
repeatition,

* Etre régulier dans les qualités de l'action da
lachar.

e Etre capable de coordonner sa motricité et sa
VISEE,

du cliker quand vous serez régulier dans les actions

n ATTENTION : votre formateur décidera de 'utilisation
motrices et les placements.

2 - SON POSITIONNEMENT SUR
L'ARC EST LIE A L'ALLONGE
DU TIREUR :

Votre formateur place wvotre clicker de facon a le
maintenir sur le bout de |a pointe de la fleche [environ
3 mm) lorsgue vous passez dans la zone de glissement
sur le visage.

< - UTILISATION DU CLICKER :
Lorsque le clicker tormbe de |a fleche, cela signifie que :
= |'allonge morphologique maximale est atteinte,

e |'action de lacher est immediate en maintenant
la coardination visuo-motricea.







\ JAPPLIQUE

| LES REGLES DE

' LENTRAINEMENT
POUR PROGRESSER

Pour progresser, je dois appliquer 5 régles de bases :

1. FREGUENCE

2. REPETITION

3. EVOLUTION DU VOLUME DE TRAVAIL
4, RECUPERATION

5. VARIABILITE

FREQUENCE

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

* LINE SEANCE : pas de progres.
* DELIX SEANCES : entratien des capacités exstantes.
= TROIS SEANCES et plus @ augmentation des
capacites,
Les séances sont réparties sur l'ensemble de la semaing,
Un temps de récupération est prévu entre |es seances.

REPETITION

Elle favorise la mémorisation

* Acquisition et maitrise de capacités techmiques,
physigues et mentales parrépéetitions conscientes
et régulieres,

® | g mémorisation demande un valume de travail
sulfisant.

Travailler consciemment : sSe concentrer, faire
atbention & ce gue l'on exécute.

Moter son carnet d'entrainement : consigner son travail
sur un carnet aide 'apprentissage et la mémorisation d'une
action, fait prendre conscience de sa progression.
Travailler en pourcentage de réussite sur I'exécution
des actions : cela permet de progresser consciemment
dans le tamps. '

Travailler en zone de réussite : c'est faire I8 lien entre les
capacités de pracisions développées et la zone de réussite.
Surveiller la régularité d’exécution : prandra l'habitude
de réviser |les actions ung par une et leur coordination
en situation de tir sur la paille, a8 courte distance. Les
notes indiquées sur le carnet d'entrainement perimet de
raviver la mémuoire plus rapidement.




JAPPLIGUE
LES REGLES DE
L'’ENTRAINEMENT POUR PROGRESSER

= - EVOLUTION DU VOLUME DE
TRAVAIL

Il favorise le développement des capacités

e Augmenter le volume de fleches tirées et
prercices physiques, oblige le corps et l@ mental
& réagir pour progresser el mieux.

e Nombre de flaches durant une shance :
De 80 a 120 fléches,

* Nombre da séances par samaine (au minimum 3),

Il est important d'augmenter le volume en gardant la
qualité des actions et de I'attention,

LA RECUPERATION

Elle permet dintégrer les acquisitions, de renouveler
ses ressources physiguas et mentales,

VARIABILITE

La variabilite permet dentretenic la motivation pour
travailler et la progression des capacités physiques et
mentales,

* Adaptation de la situation de tir en fonction de l'objectif
de travail et la capacité du moment de l'archer,

* Adaptation des situations durant la seance pour la
progression.
e Echauffernant :
* physique,
s avec élastique,
= tir sur paille,
» travajl ;
» avec glastique avec ou sans mirogir,
s Lir-avec ou sans mirair,
* butte de tir ; paille ou visuel ou cible évidée
ou blason,
= ferminer avec un tir sur paills,
¢ atirements,

L'encadrement competent individualise la variabilité des
cantenus d'entrainement a la progression des archers.

MNB : la pratique d'une activiteé d'endurance en dehors
du tir & l'arc comme le footing, le cyclisme.,. favorise
la progression des capacités physigques et mentales
d'endurance a l'effort, Elle sera bénéfique a la pratique
du tir & |'arc,




[~ Fiche N°P12 A

\ JE CONNAIS
| LES REGLES
¥/ SIMPLIFIEES DES
DIFFERENTS TYPES
DE COMPETITIONS EN

TERRAIN PLAT

Avant les sérias comptass da la compatition, les archers
peuvent tirer des flechas d'échauffermant,

Le mode déchauffernant est annoncé dans le mandat
e l'organisateur de la compétition

» Soit sur paille,
* Soit sur blason,

Sa durdée est variable. Yotre formateur vous renseignara
plus précisament,

1 - LES FREGLES SIMPLIFIEES
DES DISCIPLINES DE
TERRAIN PLAT

t
¥
:
E
]

SALLE TIR EXTER
2 x50 m

DISTANCE DE TIR ADULTES
TIR DE TIR JELINES :
Catégaorie

Diameétre du blason ADLULTES
Diamérre du blason JELINES
Catégorias

Mombre de fléeches per volées
Mombre de volées par series

Temps de repos entra deuy séries

Mombre de séries

Temps de tir par volees

Mombre maxmum de points possible

MNombre de vaguas de tir

Tir par equipes

Mombre de tireurs par éguipes

Mombre de fleches par tireur de 'éguipe

Temps total de tir pour féguipe




JE CONNAIS
LES REGLES SIMPLIFIEES

DES DIFFERENTS TYPES DE COMPETITIONS

EN TERRAIN PLAT

FLECHE
Distance de tr

Rotation des vagues de tir :

Les tireurs sont en principe 4 par cibles et tirent deux
vagues ; AB puis CD. A chaqua voléa, c'ast |a vague qui
a tiré en dernier gui commence la volée suivante,

En ce qui concerne les autres Lirs ; tir par éguipe, tirs

an duals (indviduel ou par eéquipas), vous sarez informas
an temps utile par votre formateur.

FLECHES METALLIGQUES

Le suite des flaches de progression sont les fleches
meataliquas | bronze, argent et or,

Mombres de fleches par volees

Mombre de volees

Plancher de scores pour 'obtenin

=3 -

DISTINCTIONS FEDEFALES
PAR DISCIPLINES

Au cours de votre pratique en competition, vous pouvez
obtenir des distinctions fédérales dans chague discipline
en fonction d'un score realisg,

Pour connaftre le score correspondant & chague
distinction, vous solliciterez votre formateur, ou vous
consulterez le site de la FFTA wan. ffta.fr




JE CONNAIS Fiche N°12 B
LES REGLES SIMPLIFIEES
DES DIFFERENTS TYPES DE COMPETITIONS
EN TERRAIN PLAT

< - ECUSSONS JEUNE ESPOIR
FITA

Cet ecusson ast reéserve aux minimes. Les scores dowvent
avoir été réallsés lors d'un concours FITA 2x50 m.

5 - ECUSSONS TIR OLYMPIGUES
(REGLEMENT FRANGAIS :
2X70 M)

Ecussons FITA [réglement francais 2570 m)

5 - ECUSSON TIR OLYMPIGUE
<4 DISTANCES




JE CONNAIS

LES REGLES SIMPLIFIEES

DES DIFFERENTS TYPEE DE COMPETITIONS
EN TERRAIN PLAT

7 - ECUSSONS TIR EN SALLE

Ces scores doivent avoir eté réalisés lors d'un
concours officiel 2 x18 m ou 2 x 25 m pour toutes les
caténories,

FLECHES

8 - ECUSSONS TIR EXTERIEUR
2X50 M

Ces scores doivent avoir 8té réalisés lors d'un concours
official : seul le 2 x 50 m sera pris en considération. Le
2 x 20 m et le & x 30 m ne permettent pas |'attribution
d'écussons,




Fiche N°13 A

JE WiE P A

\

/A UNE COMPETITION

La réussite en compétition dépend des moyens
gue |'on se donne. Ces moyens sont développés a
I'entrainement, sont appliqués en compétition. lis
évoluent dans le temps en fonction des bilans de
compétition.

DEVELOPPEMENT DES
MOYENS

SE PREPARER PERMET
D' AUGMENTER SA CONFIANCE

A ] Le tireur développe avec I'aide d'un formateur,
des savoir-faire & 'entrainement :

* tlas actions technigues pour tirer les flaches |

¢ des connaissances réglementaires sur  les
différantas disciplines du tir a l'arc,

B ) A I'apprache du jour de la compétition,
il faut impérativement :
e definir 'objectif de la compétition © pourquai y
participer ?
* simuler & l'entrainement la compétition pour en
maitriser tous les phases,
e verifier son matériel.

B - a ] Les cbjectifs peuvent &tre ;
® application des actions de tir,
* pourcentage de fléches dans zone de réussite,
o de scores en rapport avec l'entrainement,
» individuel,
* énuipe,
e places,




JE ME PREPARE
A UNE COMPETITION

B - b ) Simulation de la compétition |
* discipline concernée : salle, extérieur,
® tirs gn série, match en duels,
e tir en individugl, tir en equipe,
* réglage du viseur, utilisation de la jumelle,
s chronormatrage,

e préparation des actions & faire durant la
compétition | marguage par ordre de tir des
flaches, marquage des impacts sur un carnat. .,

* prganisation du  déplacement le jour de la
compatition,

| Vérification du matérial ;

e vapifier l'étac e son are, de ses fléeches, des
BCCESS0IreS,

* prganiser s caisse d'arc pour trouver facilerment
les éléments de dépannage.

= - APPLICATION DES MOYENS
LE JOUR DE LA COVIPETITION

A ) Avant la compétition :
Arriver suffisamment tit sur lg liew de la compétition
pour avoir le temps de :

* passer au greffe,
* monter san materiel,

s pffectuer I'echauffernent habituel,

B ) Pendant la compétition :
s appliquer sa stratéagie de tie,
s boire et manger régulisrement,
» pocher les impacts.

C ) Aprés les tirs :
e gtiraments,
® rangement de l'arc.

D ) Aprés la compétition :

Faire un bilan de la compétition dans |lequel vous
noter :

e i 'objectif prévu est rempli ou non,
* |zs points positiifs, negatifs,
= yotre atat d'esprit pour tirer,

* |ges Blements marquants de |a competition :
perceptions physiques, ce gui a été plaisant,
déplaisant,..

ILBCHFEH - By




JE ME PREPARE Fiche N°13 B
A UNE COMPETITION

= - BILAN DE LA COMPETITION
AVEC LE FORMATEUR

Vous avez vacu une compeétition et vous avez effactué
un bilan, Lorsgue vous retournarez & lentrainement,
vous aurez une discussion avec votre formateur. Deux
cas de figures sont possibles |

* votre formataur atait prasant sur la compétition |
il vous a vu & l'oauvre ot sur votre demanda, vous
@ midé dans vatre tir et dans votre bilan,

e yotre  formateur métait pes  présent sur la

compéttion : votre bilan est important, Yos notes

et un  gomplément dinfarmations  demandé

par votre formateur servicont & lul forger une

opinion,

Ce bilan est important pour votre progression.






Fiche N°14
\ = SAIS UTILISE
 MON VISEUR ET
' LES JUMELLES EN
COMPETITION

groupement dans un nombre minimum de fiéches.
La modification apportée se compte en nombre de
tours sur les mollettes de hauteur et de latéral du
viseur, s'appelle porportions de régluges.

n Le tireur doit agir sur son viseur pour recentrer son

1 . REGLAGE DE LA HAUTEUR

Gronghenend condrd

Beart en havdenr :
modification a apporter
powr recentrer le groupement,

Crroipeen deconing

=2 - REGLAGE DU LATERAL

et cendre

Ecart en latéral
trodification & apporter potir
recendrer le grotpement.

Groeniend dicenird



JE SAIS UTILISER
MON VISEUR ET LES
SJUMMELLES EN COMPETITION

DISTANCE DIAMETRE GRANDEUR

DE TIR DU BLASON DE LA
ONE DE MBRE DE TOURS
REFERENCE
[ex : zone LATERAL
couleur)

Les proportions de réglages d'un viseur sont fonction
* De la distance de tir  plus la ciblie est loin, moins
il faudra de tours au viseur pour madifier d'une
zone de couleur par axemple.
¢ Du diamétre du blason utilise : pour une méme
digtance, la position du viseur sera modifiee
différemment selon la grandeur de la cible,

S - UTILISATION DES JUMELLES

Il existe plusieurs types de jumelles :
¢ Jumelles de carquois : attachée & |a ceinture
du carguols, elie st touours disponible,
* Longue vue : elle peut étre utilisés sur | pas de
tir avec accord des sutres archers de la cible,
ou en zone d'attente.

Elle s’utilise & I'entrainement et en compétition.

Pourguai ?

Line paire de jumelles est préconisée pour situer plus
facilement |les impacts des flaches, reconnaitre ses
propres fleches de celles des autres tireurs de la cible,
et ensuite agir ou nan sur son viseur.

Conseil :

e Les actions motrices et visuelles mises en ,uvre par
larcher sont prioritaires,

e Les jumelles permettent une localisation des fleches
en cible pour ajuster le réglage du visaur.
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JE SAIS
ENTRETENIR MA CORDE

La corde permet de déformer l'arc pour emmagasiner
de l'énergie puis restituer cette énergie. Aussi
une attention toute particuliére doit lui étre
consacrae.

Lne corde doit Btre toujours blen cirée pour aviter las
effilochures et lmperméabiliser,

La vérification des tranche-fils afin qu'ls ne cassant pas
par l'usure,

PUISSANCE DE LARC  FAST FIG
EN LIVRE A LALLONGE
DU TIREUR

Fiche N°15

20 & 30 10 bring 18 brins

45 g 40 # 12 & 14 brins 20 biriris

+ 40 # 16 &4 1B birins 20 a 22 bring

La nombre de bring est donné a ttre indicatif,

NE | ajouter plus de brins rendra la corde plus résistante
rmais reduira la vikesse de la fléche,

VRILLAGE DE LA CORDE

Une corde se vrile pour que les brins travaillent
souplement et uniformément,
* fast flight ou dyneema : jusqu'a 10 a 230
tours.

Attention : une corde trop wrillée perd de son
efficacité.

CIRAGE DE LA CORDE

La corde doit toujours etre cirée. La cire comble ['espace
entre les brins, La corde a une meilleure dynamigue
dans l'air lors du lacher.

A ) Nettoyage de la corde :

Cela s'execute avec urt fil, Entourer le fil autour da
la corde contre le tranche-fil central ou celui de |a
boucte, Tirez le fil le long des bring libres jusqu'a
rencontrer un autre tranchedil, Faire de méma
sur 'autre moitié de la corde,




JE SAIS
ENTRETENIR MA CORDE

B ) Cirage de la corde :

Cirer la corde avec de la cire speciale pour les
cordes.

C ) Enlever le surplus de cire avec le fil.

Refalra la méme manipulation aves la fl pour dtar
I'excédent de cire.

3 - REPARATION D'UN
TRANCHE-FIL

Réparer un tranche-fil est trés facile. Aucun
accessoire n'est nécessaire en appliqguant la
méthode indiquée ci-dessous :

o fusgn b fa fornnettere ol
I oticle of conor e starplias Lat botecle est towfours lendue,

L, \ B ot € sont chacun d'un cond
el L L 1 ATENTITH des bring de la corde,
A et par-dlessus les bring déia enroulés.
Lenvatdage du 0 B dironle
fe citd ¢ ele lt bowele,

Bovecle dde firtilion ' Maters ol fiveithon

< . CONFECTION LES REPERES
D'ENCOCHAGE

Les reperes d'encochage sont simplement une
surepaisseur sur la corde pour placer |a fleche sur |a
corde.

Il faut toujours en confectionner deux : le haut et le
bas [cf fiche 3a-3). Ainsi la fleche gardera toujours la
meme hauteur sur la corde. |ls sont confectionnés en
fil ordinaire ou avec du fast-flight.




Fiche N°16 A

\ JE SAIS
| MONTER MES FLECHES

:-’ Les outils nécessaires :

Tubes, pointes, plumes de deux coloris differents pour
distinguer plurme coq et plumes poules, colle spéciale
n tir & l'are, résing (sl tube an aluminium ou aluminium -
carbone), colle spéciale carbone [tube &n carbona), un
brileur & gez, pince universella, chiffon, acétone, une

BIMpenneuse,

Postfion pleme cog Pritfon plumes fusiley



JE SAIS
MONTER MES FLECHES

1 . PREPARATION

A Paide du chiffon imbibé d'acétone ou d'alcool
90° nettoyer la base des plumes et la partie
haute du tube sur une vingtaine de centimétres.
Le dégraissage des surfaces permet une meilleure
adhérence de la colle.

MONTAGE DE L'ENCOCHE
ET DES PLUMES

1) Maonter tout d'abord l'encoche & lextrémité haute
du tube | vous servir de [inscription du tube pour
positionner |e cté de lencoche qui servira de « plume
cog #. Ce repére vous sarvica lorsque vous perdrez les
plumes pour recoller la plume coq toujours au méme
endroit,

2 1 Mettre le tube pourvu de 'encoche dans 'empenneuse
pour positionner la plume coq en tournant le support
d'encoche jusqu'a obtenir la position voulue,

3 ] Mettre la plume coq dans la pince avec un écart
suffisant pour permettre le positionnement des doigts
sur la corde de l'arc sans toucher les plumes.

Repive efe pasiliartenent
el plremees den fea frince




JE SAIS Fiche N°16 B
MONTER MES FLETHES

4 ) Mettre de la colle pour remplic & ras le pied de la
plume,

5 ) Rabattra la pince de l'empenneuse sur le tube at
laisser sacher 10 minutes et relever & pince an écartant
ses cOlas pour liherer & plume sang la dacoller,

B ) Tourner le support d'encoche dun cran et

recommencer la procédure & partic de 3) a §) pour
coller les deux plumes poulgs.

7 ) Lorsque les trois plumes sont collées, retirer la
fleche de l'empenneuse et |z déposer debout dans un
bocal. Le séchage complet nécessite 24 heures avant
utilisation de la fleche. Inscrire votre nom sur la fléche.

.\/F"‘

Medive tome fofide e colle aiee
vt de chagie flume




JE SAIS
MONTER MES FLECHES

= - MONTAGE DE LA POINTE
POUR TUBE EN ALLUMINILM
OU ALUMINIUM/CAREBONE

1 ) Chauffer la pointe [|'Insert est chauffé par conduction)
dans la flamme du réchaud & gaz en tenant 'extremite
gvant avec une pince | poser linsert sur la résine et
ataler sur tout le circonférence at longueur da lnsart.

2 ] Introduire délicatement nsart dans le tube en
gardant l'axe de lNnsert dans celui du tube, at appuyar
ferment |usqu'da compléete  introduction, attendre
guelgues secondes avant de relécher pour assurer le
maintien du montage.

Y 7

3 ] Essuyer avec un chiffon 'excédent de résine un peu
refroidie.

Actention : si |a résine est chaude, vous I'Btalerez sur
le tube et vous aurez des difficultes pour retirer votre
flache du paillon aprés le tir.

Conseil : Pour le montage des pointes sur des tubes
carbone, vous reportez au consel de |a notice de |a
colle spéciale employée.




Fiche N°17 A

= PUSSELIE
MON PROPRE MATERIEL
DE DEPANNAGE

Voici ce gu'il faut posséder dans sa caisse d'arc afin
de pallier & un probléme de matériel.

LA LISTE CONSEILLEE :

* 2 ou 3 cordes de rechange rodéss avec paint
d'encochage vérifié,

I'/-_—_;r‘ = :— d— _'_ 5 -_-
¢ ;_._ e .I

¢ 1 ou 2 reposeflaches (identiques & calul installé sur
larc).

» Une paire de ciseaux.

-3

& Ln cutter.

* Buhan adhésif,

* Autocollant DOUBLE face,




JE POSSBSEDE '
MON PROPRE MATERIEL

DE DEPANNAGE

® Un briguet.

* Résine pour pointe.

s Popintes de feche correspondant auk tubes utilisés,

* Des plumes de rechange,

§ .-

* Encoches Identigues & celles utilisées,

e LIn chiffon propre.

o Cire a cordes,

8 g

e
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s Fil de fast flight.

o
=




JE POSSEDE Fiche N°17 B
MON PROPRE MATERIEL
DE DEPANNAGE

® Lin tube de colle (pour plumes, encoches etc.,.) conseil ©
enfermer dans un sachet en plastique (pour éviter

tout épanchement de colle dans la calsse d'arc, cela

ne coulera que dans le sac 1],

"

* Colle rapide.

* Line empenneuse.

® |n hobineur et sa bobine de tranche-fil,

{f

» LIne équerra.

e Toutes les clés correspondant & l'arc &6 aux
accessoiras.

e Une pince multiprise,






\ JE CONNAIS

| LES COMITES
DEPARTEMENTAUX,
LA LIGUE, ET LEURS
ACTIONS

Les comités départementaux et le comité régional
(ou ligue) fonctionnent comme le club avec :

* Le bureau compranant e président, e trésorier, la
seCrataire,
o e comitd directeur [ou consel dadministration) et des
sommissions de travail :
¢ la commission sportive gare I'offre de compétition
et les services d'entralnement,
¢ la commission Jeunas met en place una politicle
pour les jaunes,

» L'assembléa géanérale,

Les comités, chacun & leur niveau, mettent en
place des actions pour favoriser la progression des
archers :

» Stages départementaux.
» Stages regionaux:

Ces stages permettent aux archers de sa
perfectionner.

L'ensemble du systéme s'appelle la « filigre sportive ».

Secteur Offres de compeétitions

REGIONAL CHAMPIOMMATS REGIOMNALX LIGUE CENTRE O'ACCES AL
(individuel) HALT MIVEAL

Divisionz regionales [gquipas)

DEPARTEMENTAL CHAMPIONNATS DEPARTEMENTAUX CENTRE OE PERFECTIONNEMEMNT
individuel, divisions departemtales ET DENTHAINEMENT

[Bouipes)

CONCOURS, REMCONTAES JEUMES, APPRENTISSAGE = ECOLES DE TIR
PASSAGE DE FLECHES PEAFECTIONMNEMENT

ENTRAINEMENT




JE CONNAIS

LES COMITES
DEPARTEMENTAUX, LA LIGUE,
ET LEURS ACTIONS

nombre de départements. Ce nombre est variable
d'une région & l'autre. En remplissant la fiche ci-
dessous, je connais ma région.

n Chaque région francaise comporte un certain

NOM DE LA REGION Mom du présidont 1 Noembre do
départtamanta clubs

Département du | Nem du Président | Nombre de clubs |

Département du | Nom du Président Nombre de clubs |

Département du | Nom du Président Nombre de clubs |

!Nnm du Président: 'Nombre de clubs ‘
il"l.'lnm' du Présitdent | 'Nombre de clubs |
o du Presidons || Nomre de ctubs

| Departement du Mam du Bresident INombre de clubs

Mom du Président Nombre de clubs

Votre formateur vous donnera tout complément d’informations a votre demande.




