GED 2006- CD77 2005-1

Mon Entrainement

Séances

Dates

Nbsde
fls

) | ()

Résult
ats

Tir sur paille
Consigne: porter son attention sur I'équilibre
dynamique (continuité, fluidité€), placement et tension
dans I'épaule d'arc en coordination avec |le mouvement
du bras de corde puis épaule et omoplate. faire avec
|'élastique puis avec son arc.
Cf laBoiteaoutils 1
Echauffement avec éastique (3 rep de 6 afaire)

Alterner 1 voléede6flset 6 répétitions avec

I'dastique.
cette séance peut-étre doublée si vousfaites 3
entrainements/semaine.
étirement complet - boire del'eau.

Séance: échauffement paille puis visuel (gros)
Consigne: porter son attention sur I'équilibre
dynamique des forces traction-répulsion. tirer lamain
de corde réguliérement vers|'arriere (avec le dos) et
résister al'arc en poussant I'épaule d'arc (sans
mouvement) fixer I'omoplate du bras de corde.

volée de 6 fléches

Echauffement avec éastique (3 rep de 6 afaire)
étirement complet - boire de I'eau.

Compétition

Consigne : Porter son attention sur un point technique
en relation avec sa continuité de mouvement, garder
cette attention pendant toute |a compétition.

si besoin prendre son élastique entre les vol ées afin de
mieux ressentir le mouvement.

routine d'échauffement + |'échauffement avec
élastiques (3 rep de 10 afaire)

en fin de compétition faire ses étirements complets.
pendant la compétition - boire del'eau.

Réglage matos

Tir defls
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GED 2006- CD77 2005-2

Mon Entrainement

Séances

Dates

Nbsde
fls

) | ()

Résult
ats

Tir sur 20% paille et 80% visue (gros)
Consigne: porter son attention sur I'équilibre
dynamique (continuité, fluidité€), placement et tension
dans I'épaule d'arc en coordination avec |le mouvement
du bras de corde puis épaule et omoplate. faire avec
I'élastique puis avec son arc.

Cf laBoiteaoutils 1

Echauffement avec éastique

(3 séries de 6 répétitions afaire en début de séance)

- étirement complet - boire del'eau.

cette séance peut-étre doublée si vous faites 3
entrainements/semaine.

Tir & 18m sur visuel (A4 gros) 3 volées puis
visuel (/2 A4 moyen) 3 volées puis (1/4 A4
petit) 3 et + volées.

Consigne: porter son attention sur I'équilibre
dynamique des forces traction-répulsion. tirer lamain
de corde réguliérement vers|'arriere (avec le dos) et
résister al'arc en poussant I'épaule d'arc (sans
mouvement) fixer I'omoplate du bras de corde.

volée de 6 fleches en fixant le visuel du regard tout au
long du mouvement (cf. boite a outils 2)
Echauffement avec élastique

(3 séries de 6 répétitions afaire en début de séance)
étirement complet - boire del'eau.

Compétition

Consigne: Porter son attention sur un point technique
en relation avec sa continuité de mouvement, garder
cette attention pendant toute la compétition. maintenir
le regard sur lazone de tir correspondant a son niveau
de performance.

si besoin prendre son éastique entre les vol ées afin de
mieux ressentir le mouvement.

routine d'échauffement + |'échauffement avec
élastiques

(3rep de 10 afaire)

en fin de compétition faire ses étirements complets.
pendant la compétition - boire del'eau.

Réglage matos

Tir defls
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GED 2006- CD77 2006-3

Mon Entrainement

Séances

Dates

Nbsde
fls

()

(

) | ()

Résult
ats

Situation : tir sur visuel

VOUS VOUS concentrez sur vos sensations
musculaires au niveau du bras d’arc et de I'épaule
d’arc et sur le bras de corde et I'épaule de corde
(poignet relaché, coude, tension sur 'omoplate).
Volume : 8fls / volée

Faire 3x6 répétitions avec votre élastique en début
et fin de séance (en + de I@chauffement).
étirement complet - boire de I'eau.

Situation : tir sur visuel puis sur cible

Travail sur l@rmement (voir boite a outils 3 et les 3
points a respecter).

Volume : 6fls / volée

Faire 3x6 répétitions avec votre élastique en début
et fin de séance (en + de I@chauffement). en étant
trés vigilant & l@rmement.

étirement complet - boire de I'eau.

COMPETITION

Consigne :Pendant les compétitions le tireur
gérera son tir en portant son attention sur son
armement ou/et un point technique lui permettant
d’agir sur la régularité de son mouvement.

Du début & la fin de son mouvement (clairement
identifié) le tireur regardera la zone de visée
correspondant a son niveau de tir actuel.

si besoin prendre son élastique entre les
volées afin de mieux ressentir le mouvement.
routine d'échauffement + |I'échauffement avec
élastiques (3 rep de 10 a faire)

Réglage matos

Tir defls
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GED 2006- CD77 2006-4 Mon Entrainement

Mon objectif sportif : ...--->

Séances Dates| Nbsde | (-) | (=) | (+) | Résult
fls ats

Situation : tir sur visuel

Développement de la condition physique
spécifique par une pré fatigue et I@xécution d@ne
volée de 6 fleches sans récupération.

Volume : 6fls / volée mini

I@chauffement est primordial pour cette séance.
étirement complet

—boire de |'eau.

Situation : tir sur paille alterné avec la cible par
bloc de 3 volées de 6 fleches.

Travail sur 2 points de concentration clairement
définis.

Prendre un temps de repos et de remobilisation
mentale entre chaque bloc.

étirement complet

- boire de I'eau.

COMPETITION

Consigne : Pendant les compétitions le tireur
gérera son tir en portant son attention sur son
armement ou/et un point technique lui permettant
d’agir sur la régularité de son mouvement.

Du début & la fin de son mouvement (clairement
identifié) le tireur regardera la zone de visée
correspondant a son niveau de tir actuel.

si besoin prendre son élastique entre les volées
afin de mieux ressentir le mouvement.

routine d@chauffement + I@chauffement avec
élastiques (3 rep de 10 a faire)

Réglage matos

Tir defls

Programme entrainement GED 2006 — CD77 — Benjamin LOUCHE page: 4



GED 2006- CD77 2006-5 Mon Entrainement

Mon objectif sportif : ...--->

Séances Dates| Nbs | (-) | (=) | (+) | Observations
defls

Situation : tir sur visuel

Echauffement avec les mouvements et les 3 volées
sur paille.

Séance PYRAMIDE TEMPS

étirement complet - boire del'eau.

Séance 3 (week-end en plus):

tir sur paille alterné avec et sans masse
additionnelle.
volée de 6 fleches.

Echauffement avec les mouvements et les 3 volées
sur paille.

étirement complet - boire del'eau.

Séance?2:
tir sur cible Travail demaitrisedela
concentration et mise en place de stratégie.

volée de 6 fléches.

Echauffement avec les mouvementset les3
volées sur paille.

étirement complet - boire del'eau.

Réglage matos

Tir defls
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GED 2006- CD77 2006-6

Mon objectif sportif : ...--->

Mon Entrainement

Séances

Situation : tir sur visuel

sur paille.

Séance noter les fleches dans le visuel

étirement complet - boire del'eau.

Séance 2:

Echauffement avec les mouvementset les3
volées sur paille.

Puis noter les résultats.

étirement complet - boire del'eau.

Dates

Nbsde
fls

Dist

Perf
72 fls

+ ou — | Observations
66%

Echauffement avec les mouvements et les 3 vol &s

-_——

Compétition :
Echauffement avec les mouvements et les
volées d’ échauffement.

Notez vostempsdetir et le nombre defoisou

VOUS avez maintenu votr e concentration sur
L E point technique défini préalablement..

étirement complet - boire del'eau.

Réglage matos

Tir defls
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GED 2006- CD77 2006-7

Mon objectif sportif : ...--->

Mon Entrainement

Séances

Dates

Nbsde
fls

Dist

Perf
72 fls

+ou—
66%

Observations

Situation : tir sur visud

Echauffement avec |es mouvements et les 3 volée
sur paille.

Séance noter les fleches dans le visudl

tirement complet - boiredel'eau.

Séance 2:

Echauffement avec les mouvementset les3
volées sur paille.

Puis noter les résultats.

étirement complet - boire del'eau.

Compétition :
Echauffement avec les mouvements et les

volées d’ échauffement.

Notez vostempsdetir et lenombre defoisou

VOUS avez maintenu votr e concentration sur
L E point technique défini préalablement..

étirement complet - boire del'eau.

Réglage matos (fiche a remplir)

Tir defls(fichejointe)
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GED 2006- CD77 2006-8

Mon objectif sportif : ...--->

Mon Entrainement

Séances

Dates

Nbsde
fls

Dist

Perf
72 fls

+ ou —
80%

Observations

Situation : tir sur visud

Echauffement avec les mouvements et les 3
Volées sur paille.

Séance noter les fleches dans le visugl

Etirement complet - boiredel'eau.

Séance 2:

Echauffement avec les mouvementset les3
volées sur paille.

Puis noter les résultats.

étirement complet - boire del'eau.

Compétition :
Echauffement avec les mouvements et les
volées d’ échauffement.

Notez vostempsdetir et lenombre defoisou

VOUS avez maintenu votr e concentration sur
L E point technique défini préalablement..

étirement complet - boire del'eau.

Réglage matos (fiche a remplir)

Tir defls(fichejointe)
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