L’échauffement fait partie intégrante de la séance de tir a I'arc. Il mobilise les muscules et

les articulations nécessaires a I'effort.
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Avec '’ACADEMIE DES ENTRAINEURS

MOBILISATION ARTICULAIRE

cou

Rotation de la téte lentement :
e droite -gauche ;
inclinaison

e avant arriere
e diagonale
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EPAULES

Réaliser des petits cercles avec les bras a
I’"horizontal,

e agrandir les cercles ;
e changer de sens
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POIGNET

Chercher de I'amplitude des poignets
(main serrées devant son buste)

e dansles 2 sens
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BASSIN

Réaliser des cercles avec le bassin

e dansles 2 sens

Inclinaison latérale
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JAMBES

Réaliser des flexions
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RENFORCEMENT MUSCULAIRE

2 Séries de

10 répétitions

ROTATEURS EXTERNES

Avec un élastique, les coudes collés au
corps, j'écarte les mains

auipb 153 U0}

37- Sassbq 1Uos sa|npda sa7




DELTOIDES

Je monte les mains devant moi ; puis
latéralement

A réaliser avec un élastique ou des
petites haltéres, ou des bouteilles d’eau

RHOMBOIDE

OISEAUX

Tirer les coudes derriére soi, maintenir la
position 2 secondes

Aregarder . g




Exercer traction en gardant les bras

tendu
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DECOAPTATION
Avec les bras tendus, les épaules bien en
arriére soulever les fesses
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> Sur un banc, ou au sol
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GRAND DENTELE

Réaliser des pompes les bras tendus







