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@rophee des Mixtes extérieur 3 Gupancourt

Quelques jours auparavant nous avions
refait le stramit des 30 et 50 m, rajouté des
drapeaux et la mairie avait fait le nécessaire
pour effacer les ravages des sangliers et
I’herbe était tondue.

Le samedi matin nous étions quelques uns
pour installer le pas de tir, mettre en place
les egertons, le numérotage des cibles et des
positions sur la ligne de tir, ouvrir les
barnums, solidement maintenus au sol par
de lourdes gueuses, et oui le vent fripon
était de la partie.

Jean et Guillaume, nos arbitres, ont vérifié
la justesse des distances, le jardin d'arc était
prét a accueillir cette épreuve loisir du
Trophée des Mixtes, nous avions fait tout ce
qui était dans notre pouvoir pour que ¢a se
passe pour le mieux.

Mais notre maitrise de l'organisation, ne va
pas jusqu'a dicter au ciel ce qu'il doit étre, et

il faisait froid dimanche, il a plu et pour
assaisonner le tout, il y avait du vent.

Malgré la
mauvaise
volonté du
ciel, les
participants
ont fait
contre
mauvaise
fortune bon
coeur et ont
fait de leur
mieux pour
performer.

Y Anci1ué2),

C’était la 1ére édition du Trophée des
mixtes des Yvelines, slr qu’il y en aura une

P e tir a 'are en Fslam

Le prophéte Mahomet était assez bon avec
un arc et appréciait les avantages du tir a
l'arc dans les sports et la guerre. Un arc
recourbé en bambou, et attribué a
Muhammad, est conservé dans les reliques
sacrées (palais de Topkapi) dans la chambre
des reliques sacrées du musée de Topkapi a
Istanbul.

I 'y a plusieurs commentaires de
Muhammad concernant le tir a I'arc dans le
Hadith. Umm Salama a raconté que
Muhammed était tombé sur deux groupes
pratiquant le tir a l'arc, et il les a félicités.
Malik ibn Anas a parlé du moment ou, lors
de la bataille d'Uhud, les troupes ont laissé
Muhammad derriére, ou l'archer, Talhah ,
est resté derricre et a protégé le Prophéte
avec son bouclier.

seconde 1’an prochain et les années
suivantes.

Lionel

Ugbah ibn Amir raconte comment

Muhammad a dit que le tir a l'arc lui était
plus cher que 1'équitation.

Le Prophéte possédait six arcs : az-Zawra',
ar-Rauha', as-Safra', al-Bayda', al-Katum -
qui a été brisé pendant la bataille d'Uhud et
a été pris par Qatadah bin an - Nu 'homme
— et as-Saddad. Le Prophéte avait un
carquois appelé al-Kafur, et une sangle
pour celui-ci en peau tannée, ainsi que trois
anneaux circulaires en argent, une boucle et
un bord en argent. Selon un érudit sunnite
médiéval , "Nous devrions mentionner
qu'lbn Taymiyyah a dit qu'il n'y a pas de
récits authentiques selon lesquels le
Prophéte ait jamais porté une sangle autour
de sa taille."

Source Wikipedia traduction




Sensation et tiv a Carc

Le tir a l'arc nécessite l'apprentissage de gestes
techniques complexes et précis.

La répétition de ces gestes est nécessaire a
l'acquisition d'automatismes qui doivent mener a la
régularité du tir et a la concentration sur la visée.

Il serait vain de mettre toute vos aptitudes a la
concentration sur la visée du centre de la cible si
vous n'avez pas au préalable intégré tous les
paramétres de la gestuelle du tir.

Comme je l'ai dit ces gestes, ou du moins leur
enchalnement, ne sont pas simples et si vous voulez
aboutir a un geste global efficace il faut en analyser
chaque séquence, l'une apres l'autre, pouvoir les
répéter individuellement pour les réunir ensuite dans
un mouvement composé, fluide, esthétique et
efficace.

L'analyse consiste en 1'étude du mouvement, étude
que l'on peut faire avec I'eeil, en regardant l'autre, par
l'oreille en écoutant ce que dit I'autre, par le vécu en
ressentant ce que 1'on fait soi-méme, c'est a ce niveau
que le tir a I'arc devient un sport de sensations.

Livré a vous méme sur le pas de tir, a l'entrainement
d'abord, puis lors des compétitions, il vous appartient
d'étre a la recherche de la bonne sensation. Cela
suppose une bonne connaissance de votre corps et de
sa position dans l'espace, par rapport aux notions de
verticale et d'horizontale, mais aussi par rapport a
votre arc. Ce dernier vous donne des points de
repéres par rapport aux lignes horizontales et
verticales, mais vous renvoie aussi des informations
sur la position de votre main d'arc, sur votre ancrage
de main de corde, sur 1'état de tension des muscles
fixateurs de 1'omoplate, etc.

La sensation n'est que le résultat de I'analyse que
vous faites de vos actions.

C'est parce que vous aurez appris que la ligne passant
par le milieu du poignet doit étre en face de la ligne
du milieu de la poignée de l'arc, que vous serez a
méme de sentir que votre main a glissé soit en
dedans soit en dehors. C'est ainsi que vous serez
capable de comprendre pourquoi depuis quelques
séances vos fléches sont toujours a droite ou a
gauche de votre point de visée alors qu'hier encore,
votre fléche était centrée.

De méme, vous serez capable de savoir que votre
fleche a été bien tirée, parce que vous l'aurez bien
décochée. Et c'est parce que vous aurez appris que le
point de repére de fin de décoche se situe en arriere
de la base du crane, et que vous aurez effectivement
ressenti le contact avec ce point lors de la libération,

de la fléche que vous aurez réussie.

Vous pourrez petit a petit, avec un peu d'expérience et
beaucoup de persévérance, savoir presque a l'avance
que votre fléche est un dix.

Sport de sensation, le tir a l'arc est sport de plaisir,
plaisir de la réussite qui accompagne le plaisir de la
bonne sensation.

La connaissance des bases techniques associée a une
bonne connaissance de votre corps vous ameénera a

coup str, apreés un peu de pratique et d'entrainement, a
obtenir de bons résultats.

Alors ne tirez plus idiot, tirez en ressentant et en
analysant, sans pour autant vous prendre la téte, la
sensation corporelle peut étre source de plaisir, prenez
du plaisir a sentir votre corps !!!

Lionel

Pasgsage de fleche en commun

Le vendredi 10 mars, a 19h, s'est tenu un passage de
fleche en commun pour les jeunes et les moins jeunes.

Lors de ce passage de fleche, une quinzaine d'archers
débutants et confirmés se sont réunis pour tenter
d’avoir leur fléche noire, rouge ou jaune. Pierre, Lionel
et Greg, en bons entraineurs, étaient présents pour
soutenir leurs éléves et collégues archers, en compagnie
de Jean, notre arbitre.

Aprés quelques volées d’échauffement, en attendant
que tout le monde arrive, nous flimes réunis par Jean,
qui nous expliqua les régles. Un passage de fléche sous
forme de concours. Aprés deux volées mélant
¢chauffement et réglages, le tir allait enfin commencer.

Un chronométre en main, un sifflet dans 1’autre et les
archers a deux métres du pas de tir, Jean siffla une
premiere fois. Tout le monde s’avanga et nous nous
préparames a tirer quand un deuxiéme sifflement
retentit. Apres six volées et trente-six fléches, le dernier
coup de sifflet. Un soulagement pggm
pour certains, une déception pour
d'autres, mais sans regret car tout
le monde avait donné son

A3 & v

maximum lors de ce tir.

Tout le monde se réunit donc pour
la remise des fléches mais aussi
des médailles pour les trois
meilleurs scores.

Aprés ¢a, nous nous réunimes
autour d’une petite collation avant
de nous quitter.

Morgan
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P eg tendinites de ["épaule

Les tendinites de 1’épaule ne sont pas choses rares dans
le tir a I’arc, nous allons voir pourquoi.

D’abord, voyons le contexte anatomique. L’épaule est
une articulation complexe, en réalité, c’est un groupe de
plusieurs articulations, je ne vous encombrerai pas le
cerveau en vous citant les cinq articulations qui la
composent.

Seules deux sont
importantes dans la
constitution d’une
tendinite : la scapulo-
humérale qui réunit
I’omoplate et I’humérus et
la sous deltoidienne qui
est une surface de
glissement sous ce qu’on
appelle le défilé sous
acromio-claviculaire.
C’est un défilé car comme
a la montagne, c’est un passage étroit entre deux blocs
rigides, ici, I’humérus et I’acromion (une des parties de
I’omoplate).

Sous épineux

Dans ce défilé passent deux tendons, celui du supra-
épineux et celui du long biceps. Si ce défilé est ou
devient trop étroit, il ne laisse que peu de place pour le
passage des tendons.

A force le frottement
douloureuses.

géneére des Iésions vite

La douleur est un signal d’alarme qu’il faut respecter.
Elle implique : I’arrét des mouvements douloureux, ou

vous tirez.

trouver le moyen d’augmenter la place pour le tendon.

Augmenter la place pour le tendon, c’est faire
travailler les muscles qui maintiennent I’épaule basse,
les abaisseurs de I’épaule, soit le grand dorsal, les
faisceaux inférieurs du grand pectoral et encore
d’autres muscles. Un travail régulier de ces muscles
améliore bien souvent les choses.

Voyez avec votre entraineur, il vous dira quels
exercices vous pouvez faire pour les faire travailler.

Mais inutile d’attendre d’avoir mal pour se préoccuper
de I’épaule, tant de 1’épaule d’arc que de 1’épaule de
corde, les deux sont concernées.

Si malgré vos efforts, la douleur persiste, vous n’aurez
d’autre choix que d’arréter temporairement le tir a
I’arc.

L'application de froid suivi de chaud sur 1’épaule peut
faire diminuer les douleurs. Si elles sont trop violentes
consultez votre médecin, il pourra vous prescrire des
anti-inflammatoires ou méme une infiltration.

Vous pouvez également vous voir prescrire des
séances de kinésithérapie.

Ne prenez jamais une tendinite de I’épaule a la 1égere,
la tendinite peut évoluer jusqu'a la rupture, on parle
alors de rupture de la coiffe des rotateurs.

Le meilleur des traitements étant la prévention, pensez
a toujours tirer épaules basses, et les épaules doivent
étre basses avant méme [’¢lévation de I’arc a
I’horizontale et avant 1’élévation du coude de corde.

Lionel

Maintenir le meme band

Le band de I’arc doit étre toujours le méme. Il dépend du fabricant de 1’arc et
quand on ne le connait pas , il faut se reporter a un tableau de référence ou encore
au son de I’arc lors de I’échappement de la fleche. N’oubliez pas qu’une corde
plus courte augmente le band

et la puissance de I’arc , alors Taille band initial proposé
quune corde plus longue de s Rouces el |
. . l'arc de a de a
diminue le band et la puissance - — — _
de Iarc 64 8 Y 8 12 21.0 21.6
' 66" 8%/ 8% 213 21.9
Le band va dépendre du |68 8 % 83 21 22.2
nombre de tours fait sur votre |70" B BTk 21.7 225

corde et gare a celui qui mettra

sa corde en vrac dans son sac, car ce nombre peut changer, d’ou I’intérét de
maintenir le méme nombre de tours d’une séance a 1’autre.

Certains utilisent une pince a linge, d’autre un anneau de clé, si vous ne disposez
ni de I'une ni de 1’autre, vous pouvez régler le probléme en passant la boucle la
plus grande (1) dans la plus petite (2), vous la rabattez autour de la petite (3) et

C’est fait votre nombre de tours ne changera pas, a condition d’étre vigilant
lorsque vous remettrez votre corde.
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LE TRANCHE FIL

NUMERO 063



Bulletin de liaison des Archers Y eg dates a retenir

e Gupancourt o _ )
Bouquet provincial le dimanche 14 mai & Macon

Ches Bominigue Beaurin Tir du Roy le 10 juin 2023
39, rue Pablo Picasso
78280 Guyancourt

Mes branches sont -elles boilées
@el : 06 17 91 41 81

Mail : bice-president@archers -gupancourt.fr o
Pour le savoir, il faut un arc bandé

s DE ¢ . A \
Gg«" "ﬁ, bien sir, et 4 fléches. Les deux
< % ié t inséré tre la cord
< o premiéres sont insérées entre la corde
) 3 \ .
% 2 et la branche prés de la poupée, les

secondes sont posées en équilibre sur

Maguette et rédaction : . . . .,
Fionel Theillaymas la branche au niveau de son insertion dans la poignée.

Auer la participation de toutes les bonnes volontés

Sur I’image ci-contre on voit
que les deux premiéres fleches
ne sont pas paralléles , ce qui
indique qu’une des branches

est voilée. Oui, mais laquelle ?

vous pouves retrowver
l"fy "‘W‘ZM C’est la qu’intervient 1’utilité des deuxiémes fléches.
récédents
Trwz\)dwFLL sur notre :.;5;; > Pour ce qui est de la
site: = branche du bas , la
awrchers-guwyoancourt.fr

premicre et la deuxiéme
/' fleche sont paralléles, elle
l n’est pas voilée

Pour ce qui est de la branche du haut, on constate que la
premicre et la deuxiéme fleche ne sont pas paralleles, la
branche du haut est voilée.

Pas de panique, si vos branches sont neuves ou récentes, le
revendeur vous les changera, dans le cas contraire, il est

parfois possible de les redresser en utilisant un séche-cheveux
pour assouplir puis corriger la branche manuellement et la refroidir rapidement sous de I’eau froide., c’est un peu a
vos risques et périls. La derniére des solutions est de continuer a tirer avec des branches voilées (si elle ne le sont pas
trop) ou a réinvestir dans une paire de branches neuves.

Lionel

¥ ¢ mental

Dans le tir a 'arc, le mental est bien plus important que 1'on ne pense. Si la condition physique et le matériel sont
également importants, c'est en définitive le mental qui, en contrélant 'action, domine I'ensemble.

11 est, par conséquent, fondamental de bien comprendre ce que I'on fait, ce que votre esprit fait. Je voudrais amener
les archers a bien comprendre que tout réside en derniére analyse dans I'esprit. En analysant les raisons de 1'efficacité
du tir, vous ne ferez jamais assez de place au mental, a votre contrdle mental.

Vous ne donnerez jamais le meilleur de vous-méme tant que vous n'aurez pas compris ce que vous faites, et vous ne
parviendrez, a cette compréhension que si votre esprit est en alerte, et admet ce qu'il doit admettre.

A Henderson, Objectif le jaune
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