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Anne Michaut ( & droite) ancienne athléte de haut niveau de canoé kayak
et préparateur physique des équipes de France depuis septembre 2004.

D’une maniére générale, la condition physique est étroitement liée a I’état de santé
du corps humain. Or, la santé est a la base de I'activité humaine dont I'efficience va
influencer la performance sportive.

La condition physique est donc un facteur de la performance sportive. Lobjectif
principal du développement de la condition physique de I'archer est d’assurer le
maintien de la qualité dans la répétition et donc la stabilité de la performance.

Pour ce faire, la durée et l'intensité des séances doivent absolument étre adaptées
a |'age des archers et a leur degré d'expertise en entrainement physique.

Le respect des postures et la qualité d'exécution des différents exercices constituent
les parameétres essentiels a contrdler tout au long du cursus de I'archer.
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La théorie

La préparation physique doit
permettre a I'archer :

e d’améliorer sa capacité de perfor-
mance physique en résistant a la
fatigue, au cours de la compétition,
comme au cours de la saison d’entrai-
nement. De ce fait, les défaillances
techniques seront alors réduites.
Cette résistance accrue a la fatigue
doit également se traduire par une
augmentation du temps de maintien
maximal et donc du rapport temps
de maintien maximal - temps de tir.

e de développer de maniére optimale
sa capacité de récupération,
d’augmenter sa confiance en lui-
méme. En effet, la progression de la
condition physique étant quanti-
fiable, elle favorise une augmentation
de la confiance en soi. De plus, I'in-
fluence de la préparation physique
sur la confiance en soi est soulignée
dans I'adage : “bien dans son corps,
bien dans sa téte”.

de bénéficier d’'une santé plus stable,

et plus particulierement de réduire les

risques de lésions, notamment tendi-
no-musculaires du bras de corde
grace a un renforcement spécifique
du sus-épineux, du sous-épineux et

du petit rond (Mann et Littke 1989),

ainsi que du trapéze et du deltoide

postérieur, muscles respectivement
les plus sollicités et les plus fatigables

(cf. “Le tir a I'arc” n°781 et 782).

La préparation physique
doit également permettre :

e d’améliorer la coordination inter-
musculaire. Cette derniére peut étre
développée grace a diverses activités
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physiques (sport collectif — badmin-
ton — circuits training - ...).

e d’augmenter puis optimiser la force
maximale des muscles moteurs des
archers. Ainsi, le rapport ““force maxi-
male de l'archer” et “puissance de
I'arc” sera augmenté favorisant le
recrutement préférentiel des unités
motrices* de type lent pendant le tir.
Ces unités motrices présentent en effet
les avantages suivants pour I'archer :

> une résistance a la fatigue
plus importante,

> une demande énergétique
moins importante,

> une amplitude de tremblement
physiologique moins importante
que les unités motrices de type
rapide.

Le recrutement préférentiel des unités

motrices de type lent devrait permettre

d’optimiser la régularité de la traction.

e Renforcer les muscles posturaux et
fixateurs.

*Unité motrice : Ensemble formé par un nerf mo-
teur et toutes les fibres musculaires qu’il dessert.
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' echauffement
et la musculation
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La pratique

La préparation physique de I'archer se
traduit par des échauffements et des
étirements systématiques, des entrai-
nements de musculation ainsi que des
entrainements de type aérobie.

L'Echauffement

Chaque séance d’entrainement doit
étre précédée par une période
d’échauffement afin d’optimiser la
coordination, réduire les risques de
Iésions musculo-tendineuses et égale-
ment de se préparer mentalement a la
séance (cf. “Enseigner le tir a I'arc”
n°l Les 7 conseils capitaux).

Echauffements types :
2 fois 30 secondes de corde & sauter
ou 20 a 30 flexions des genoux puis :

“Deltoides™
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Rotations internes

“Qiseaux”

- soit rotations externes du bras (2 a 3
X 10 a I'élastique) + exercices de ren-
forcement des deltoides (2 a 4 X 20
secondes en contraction isométrique™
a I’élastique ou avec halteres de 0,5 a
2 kg) (2 a 3 X 10 a I'élastique).

- soit rotations internes du bras + exer-
cices de renforcement des rhom-
boides dits “oiseaux” (2 a 4 X 20
secondes a I'élastique en contraction
isométrique* debout).

Les mouvements de rotation externe
et interne doivent étre réalisés lente-
ment.

Une série de simulation de tir avec
élastique doit conclure la phase
d’échauffement.

* Contraction isométrique : contraction lors
de laquelle le muscle se contracte sans générer
de mouvement.
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'entrainement de musculation

Lentrainement de musculation destiné aux archers se fera préférentiellement sous
forme de circuit-training (CT). Il consiste donc a réaliser plusieurs tours d’un circuit,
comprenant plusieurs exercices. Le CT présente les caractéristiques suivantes :

NOMBRE D’EXERCICES

De 82410

TEMPS D’ACTIVITE PAR EXERCICE

30 secondes

TEMPS DE PAUSE ENTRE LES EXERCICES

30 secondes entre les exercices d’'un méme tour

NOMBRE DE TOURS

De3a4

(plus un tour d’échauffement avec charges allégées)

RECUPERATION ENTRE LES TOURS

De 2 a 3 minutes

DUREE DES SEANCES

De 30 minutes a 1 heure

OBJECTIF

Réduire la durée de récupération entre chaque
exercice sans affecter la qualité d’exécution des
exercices. Exemple, 15 secondes de récupéra-
tion entre chaque exercice d’'un méme tour.

FREQUENCE HEBDOMADAIRE

10% du volume total d’entrainement (1 séance
minimum par semaine)

Deux outils sont
a disposition pour
la construction
des circuits :

Le répertoire

Le “répertoire” classe les principaux
exercices présentant un intérét pour
I'archer. Il n’est pas exhaustif et peut
étre continuellement complété.

Pour construire un CT, il peut étre con-

seillé de choisir :

« 1 exercice sollicitant les membres infé-
rieurs (penser & programmer toutes
les 3 ou 4 séances un exercice sollici-
tant les fléchisseurs du genou)

= 1 exercice de flexion du tronc

= 1 exercice d’extension du tronc

1 exercice sollicitant les membres
supérieurs en développé

« 1 & 2 exercices sollicitant les membres
supérieurs en tirage

< 1 a 3 exercices de renforcement dos-
épaule

= 0 a1 exercice de rétropulsion de I'épaule

Il est souhaitable de ne pas enchainer
les exercices d’une méme famille afin de
permettre la récupération des groupes
musculaires sollicités.

La classification des exercices

Le choix des exercices dans chacune des
catégories détaillées ci-dessus peut étre
facilité par I'utilisation de la “classification
des exercices par niveau de difficulté”.
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Une augmentation croissante du niveau
de difficulté doit étre instaurée progres-
sivement dans les séances.

Lentraineur veillera d’abord a programmer
des exercices s’effectuant a partir de la
mobilisation du poids du corps, de petits
halteres, d’'un élastique ou de medicine-
ball, surtout avec les jeunes archers.
Dans un deuxiéme temps, un appren-
tissage des mouvements se réalisant
traditionnellement avec barre pourra
étre progressivement effectué.
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Classification des exercices

par niveau de difficulté
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CONSIGNES

De plus,

= Aucun ""a-coup'* ne doit avoir lieu dans
le mouvement et essentiellement lors
des mouvements des membres supé-
rieurs (ne pas se laisser entrainer par la
charge lors du mouvement de retour a
la position initiale),

= Dans la mesure du possible, seuls les
muscles concernés par I'exercice doi-
vent étre contractés : par exemple,
lorsqu’elles ne sont pas sollicitées, les “Poulie basse™
épaules doivent étre basses, les mains
ouvertes, etc.

 Sur les mouvements de pompes, voire
de DC (développé-couché), I'archer
doit éviter de rechercher I'amplitude
maximale du mouvement afin d’éviter
toute pathologie au niveau de I'épaule
(ex. :en DC, il n’est pas obligatoire que
la barre touche le buste).

—‘-—l- ]

“Développé-couché”

« Le dos ne doit pas étre cambré, toides doivent s’effectuer sur une plage e Lors des exercices de tirage, I'archer
. , . angulaire située sous I'horizontale, doit positionner ses coudes dans I'ali- “Tirade-Planche”
= Lors des exercices d’extension du gnement de ses épaules.
tronc, le buste ne doit pas dépasser = Lors des mouvements de rotation
I'horizontale, interne et externe du bras, le coude i . o
doit rester “*collé"* au corps, Finalement, I'entraineur doit veiller &
 Lors des mouvements s’effectuant en varier les exercices programmeés afin
position debout, I'archer doit étre en e Lors de I'exercice de tirage-planche, il est de développer la capacité de coordi-
légere flexion des genoux, les pieds conseillé de ne pas coincer les pieds sous nation de I'archer. De plus, la qualité
espaces (largeur de bassin), le bassin en le banc. d’exécution des mouvements ainsi
rétroversion (fesses serrées), ) gue le positionnement de I'archer
= Enfin, lors des mouvements d’exten- constitue le paramétre essentiel a
. Po_ur tqus les mouvements, le sportif sion des membres inférieurs, les pieds controler tout au long du cursus du
doit **faire le double menton™’, doivent étre espacés de la largeur du sportif.
o bassin, légerement en canard et les
e Les mouvements sollicitant les del- genoux doivent rester dans axe. “Pompe Belge”

Les Héra“clés” du succes
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L'entralnement
aerobie
Lentrainement de type aérobie peut
se faire sous différentes formes, telles
que la course a pied, la natation, le

vélo ou encore le rameur selon les
disponibilités matérielles.

FORME DES SEANCES

Héra“clés”

Efforts continus

Efforts intermittents, en blocs de 2
a 15 minutes, avec une récupération
courte correspondant a 1/4 ou 1/5
du temps de travail

DUREE DES SEANCES

De 20 minutes a 1 heure
(voire plus pour les sorties en vélo)

INTENSITE 70% de la fréquence cardiaque maxi-
male*
(130 pulsations par minute minimum)

OBJECTIF Effectuer un effort continu de course

a pied d’une durée de 45 minutes.

FREQUENCE HEBDOMADAIRE

10% du volume total d’entrainement
(1 séance minimum par semaine)

* Détermination théorique de la fréquence cardiaque maximale : 220-age = FCmax

Détermination pratique de la fréquence cardiaque maximale :

En course a pied : aprés un “bon’” échauffement, réaliser un effort de 2 a 3 minutes
a allure soutenue, puis accélérer I'allure jusqu'au maximum pendant 1 minute. Dés
['arrét de I'effort, prendre les pulsations au poignet ou au niveau du cou (artére
aorte) sur une période de 15 secondes et multiplier le total par 4.
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Les Etirements

Chaque séance d’entrainement est
suivie par une période d’étirements
de 15 a 20 minutes, réalisée au calme
dans le but de conserver I'amplitude
des mouvements, réduire la raideur
musculaire et favoriser le relachement
musculaire (cf. “Enseigner le tir a I'arc”
n°1 Les 7 conseils capitaux).

Finalement, les étirements doivent
étre considérés comme un moyen
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“Trapeze”

permettant de maintenir un certain - i
confort physique en réduisant les l
effets négatifs de la répétition du -
mouvement de tir a I'arc. al

Ces étirements peuvent étre réalisés -
selon la technique du contracté- i b

relaché, dont le principe est le suivant : B
contracté (15 secondes) — relaché (2 “Grand Pectoral”
secondes) — étiré (15 & 20 secondes)
répété 2 a 3 fois sur chaque groupe
musculaire sollicité pendant la séance.
La respiration ne doit pas étre bloquée,
et les groupes musculaires non con-
cernés par I'étirement doivent étre
relachés.

Les exercices suivants doivent étre
effectués a I'issue de chaque séance :

“Fessiers”

“Deltoide” “Rhomboides”™ ““ischios™

Les Héra“clés” du succés




Exemple de séance d’entrainement de musculation

N° Exercices

1 | BONDISSEMENTS

2 OISEAUX
3 ABDOS
4 LOMBS
5 ROTATEUR
EXTERNES

6 LOMBAIRES

7 DELTOIDES

8 PULLOVER

Circuit training 1
Consignes

Bondissements sur place

Couché sur un banc
Remonter les coudes a 'honrizontal,
dans l'alignement des épaules

Corps “tendu”
En appui sur les coudes

Debout, a I'élastique, coude au corps

Au banc- Buste a I'horizontale
Contraction isométrique.
Ne pas cambrer

Debout avec haltéres.
Ne pas dépasser I'Horizontale

Amplitude complete.
Ne pas cambrer

Ne pas descendre jusquia 0\1€>
XETpYrY
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Chaque séance doit bien sar étre précédée
d'un échauffement et suivie d’étirements.

En bref, la préparation physique de
I’archer doit étre percue comme le
moyen de s’exprimer pleinement
dans sa pratique.

Références du fabricant d’élastique
La taille de I'élastique peut étre celle
lui permettant de sauter a la corde.
Des chambres a air peuvent étre utilisées,
mais leur résistance est relativement
élevée. |l est possible d’acquérir des
élastiques de faible (couleur jaune),
moyenne (couleur verte) ou forte
(couleur noire) résistance a I'adresse
suivante :

““Fléchisseurs de doigts™

Theraband®
85, route de Provins - 94490 Ormesson sur marne - Tél : 01.48 83.96.33
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Les illustrations des différents exercices de musculation sont issues du logiciel

Héra“clés”

“Dos et Trapeze”
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