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et et 
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dans vos sdans vos sééancesances



LL’é’échauffementchauffement

�� Il est destinIl est destinéé àà ééchauffer les muscles pour les chauffer les muscles pour les 

assouplir avant un effort physique, un exercice assouplir avant un effort physique, un exercice 

sportifsportif

�� Il permet une rIl permet une rééduction des lduction des léésions au niveau sions au niveau 

musculo tendineuxmusculo tendineux

�� Il permet une prIl permet une prééparation mentale au travailparation mentale au travail



Ces Ces ééchauffements doivent être:chauffements doivent être:

�� SystSystéématiquesmatiques

�� ProgressifsProgressifs

•• GGéénnééral ral (quelque soit le sport)(quelque soit le sport)

•• SpSpéécifique si possible avec cifique si possible avec éélastiqueslastiques

•• SpSpéécifique avec lcifique avec l’’arcarc



ÉÉchauffement gchauffement géénnééralral
quels mouvement quels mouvement àà rrééaliser?aliser?

RemarqueVitesseAmplitudeDescription

Seuls les doigts 
bougent. Le tronc 
reste fixe et le dos 

bien droit.

Augmenter 
progressivement 

la vitesse de 

rotation au cours 

de l’exercice

L’ouverture et la 

fermeture des 

doigts sont 
maximales

Les bras sont 

tendus. On ouvre 

et on ferme les 

mains de façon 

régulière

Les doigts

Seuls les poignets 
bougent. Le tronc 
reste fixe et le dos 

bien droit 

Augmenter 
progressivement 

la vitesse de 

rotation

La rotation des 

poignets est 
complète

Les avants bras 

sont mobiles. Les 

segments 
supérieurs des 

bras restent collés 

au corps. Les 
mains se tiennent 

et décrivent un 8

Les poignets

Seuls les bras 

bougent. Le tronc 
reste fixe et le dos 

droit

Augmenter 
progressivement 

la vitesse de 

rotation 

Ils restent dans le 

prolongement des 
épaules pour que 
la bassin reste 

fixe

Ils effectuent un 

mouvement de 

balanciers de 

droite à gauche 

Les bras

Seuls les bras 

bougent. Le tronc 
reste fixe et le dos 

droit

Augmenter 
progressivement 

la vitesse de 

rotation au cours 

de l’exercice

Les bras ne 

dépassent pas la 
tête afin de 

respecter les 
articulations

Les bras tendus 

se déplacent en 
même temps. Ils 
se déplacent sur 

un seul axe

Épaule 2

Seuls les bras 

bougent. Le tronc 
reste fixe et le dos 

bien droit

Augmenter 
progressivement 

la vitesse de 

rotation au cours 

de l’exercice

Faire varier 

l’amplitude du 
mouvement

Les bras 

effectuent un 

mouvement 

circulaires.

Épaule 1

Le dos doit rester 

droit
Mouvements lents

Augmenter celle-
ci après quelques 

instants

La tête effectue 

des mouvements 

circulaires

La nuque
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ÉÉchauffement spchauffement spéécifique avec cifique avec 
éélastiquelastique

�� Au moins un Au moins un éélastique par archerlastique par archer

�� Mise en place du mouvement de tirMise en place du mouvement de tir

�� Pas trop fort afin de pouvoir le tendre jusquPas trop fort afin de pouvoir le tendre jusqu’’au au 

visage sans difficultvisage sans difficultéé

�� Pas trop souple afin de prPas trop souple afin de prééserver une rserver une réésistance sistance 

qui sollicite les chaqui sollicite les chaîînes musculaires nes musculaires (un ensemble de (un ensemble de 

plusieurs muscles)plusieurs muscles)



ÉÉchauffement spchauffement spéécifique avec cifique avec 
ll’’arcarc

�� Sur la pailleSur la paille

�� Une dizaine de flUne dizaine de flèèches sans clicker sur ches sans clicker sur 

lesquelles llesquelles l’’archer cherchera progressivement archer cherchera progressivement 

une plus grande coordination entre la mise en une plus grande coordination entre la mise en 

tension et la libtension et la libéération.ration. (facultatif et non syst(facultatif et non systéématique)matique)

�� Une vingtaine de flUne vingtaine de flèèches avec le clicker. ches avec le clicker. 

LL’’archer cherchera de nouveau la continuitarcher cherchera de nouveau la continuitéé de de 

traction et straction et s’’investira un peu plus sur la investira un peu plus sur la 

liblibéération de la corde.ration de la corde.



Les Les éétirementstirements

�� A chaque fin de sA chaque fin de sééance, rance, rééalisaliséée au calme e au calme 
(syst(systéématique)matique)

�� Marque la fin de lMarque la fin de l’’entraentraîînementnement

�� Favorisent le relâchement musculaireFavorisent le relâchement musculaire

�� RRééduisant la raideur musculaireduisant la raideur musculaire

�� Permettent de maintenir lPermettent de maintenir l’’amplitude du amplitude du 

mouvementmouvement



Exemples dExemples d’é’étirementstirements






