CARNET D’ENTRAÎNEMENT

TIR A L’ARC

PRE FILIERE REGIONALE
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2012-2013
NOM : …………………………………………………………………

Prénom : ……………………………………………………………..
Administratif
N° Licence : …………………………………

 Catégorie : ……………
Date de naissance : ………… / ………… / …………
Historique
1ère année de tir : …………………………



Records personnels :
	Arc classique
	Score
	Date
	Lieu

	Salle
	
	
	

	Fédéral
	
	
	

	Tir Olympique
	
	
	


Matériel    saison salle
Arc : 


poignée : ……………………………………………
taille :   23”    25”
branches : ……………………………………………

taille :
 64”
66 ”
68”
70” 
puissance : …………lbs
Corde :
FF 
D75 
452X 
8125 
………….


longueur : …………”
………… cm sur le métier

nb de brins : ………………

Tube : 
X7
ACC
ACE
ACG
………….

réf : ……………………………………………



longueur : (fond d’encoche-fin du tube sans pointe) ………… cm/…………”
Pointe/Encoche/Plumes : 
pointe : ……………………………………………
poids : …………… grains
encoche : ……………………………………………
taille : ………………
plumes : ……………………………………………
taille : ………………”

Réglages :
Date : …………/…………/…………


Tiller haut : ……………cm 
Tiller bas : ……………cm 

Band : ……………cm
	Taille de l’arc
	Fourchette de Band

	64"
	20 – 21 cm

	66"
	21 – 22 cm

	68"
	22 – 23 cm

	70"
	23 – 24 cm


Détalonnage : (bas du nock-set du haut à … mm de 0) ………… mm
Allonge réelle : (fond d’encoche-1 ”en avant du BB) …………… cm/……………”
Puissance à l’allonge : ………………lbs
Matériel    saison extérieure
Arc : 


poignée : ……………………………………………
taille :   23”    25”
branches : ……………………………………………


taille :
 64”
66 ”
68”
70” 
puissance : …………lbs

Corde :
FF 
D75 
452X 
8125 
………….


longueur : …………”
………… cm sur le métier

nb de brins : ………………

Tube : 
X7
ACC
ACE
ACG
………….

réf : ……………………………………………



longueur : (fond d’encoche-fin du tube sans pointe) ………… cm/…………”

Pointe/Encoche/Plumes : 

pointe : ……………………………………………
poids : …………… grains
encoche : ……………………………………………
taille : ………………
plumes : ……………………………………………
taille : ………………”

Réglages :
Date : …………/…………/…………

Tiller haut : ……………cm 
Tiller bas : ……………cm 

Band : ……………cm

	Taille de l’arc
	Fourchette de Band

	64"
	20 – 21 cm

	66"
	21 – 22 cm

	68"
	22 – 23 cm

	70"
	23 – 24 cm


Détalonnage : (bas du nock-set du haut à … mm de 0) ………… mm
Allonge réelle : (fond d’encoche-1 ”en avant du BB) …………… cm/……………”
Puissance à l’allonge : ………………lbs

Proportions de réglages Viseur
Comment les identifier:


Décaler son viseur en hauteur pour obtenir un groupement de flèches sur le blason le plus éloigné du centre possible. Compter de nombre de clics et le diviser par le nombre de zones pour obtenir le nombre de clics pour une zone. Même démarche en latéral.
Date : …………/…………/…………

à 18m

Mon viseur : …………………………………………………

Latéral : 1 zone en cible = ………… clics sur mon viseur

Hauteur : 1 zone en cible = ………… clics sur mon viseur
Date : …………/…………/…………

à …. m

Mon viseur : …………………………………………………

Latéral : 1 zone en cible = ………… clics sur mon viseur

Hauteur : 1 zone en cible = ………… clics sur mon viseur
Date : …………/…………/…………

à …. m
Mon viseur : …………………………………………………

Latéral : 1 zone en cible = ………… clics sur mon viseur

Hauteur : 1 zone en cible = ………… clics sur mon viseur
Zone de réussite 

Comment la déterminer :


Une fois les proportions de réglages connues, lors d’un tir compté, la zone de réussite est celle où 80% des flèches sont arrivées.
à 18m

Date : …………/…………/…………

Zone : ……………

Date : …………/…………/…………

Zone : ……………

à …. m

Date : …………/…………/…………

Zone : ……………

Date : …………/…………/…………

Zone : ……………

à …. m

Date : …………/…………/…………

Zone : ……………

Date : …………/…………/…………

Zone : ……………

à …. m

Date : …………/…………/…………

Zone : ……………

Date : …………/…………/…………

Zone : ……………

Stratégie de Tir
SdT : Ce sur quoi je porte mon attention pour faire 

une bonne flèche en compétition

en salle :
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à l’extérieur :
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Objectif Sportif
Précis, daté, mesurable, réaliste et réactualisable

saison salle
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Bilan de saison

Objectif Sportif

Précis, daté, mesurable, réaliste et réactualisable

saison extérieure
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Bilan de saison

L’Echauffement
Sollicitations articulaire



3’


Tête


Epaules


Coudes


Poignets/chevilles

« 8 »

Exercice dynamique bras/jambes « Corée »
(1)
3’

Pompes





10 rep. + gainage 10"
En appuis sur bras d’arc + gainage (2)

10"

Décoaptation pompes



10 rep. + gainage 10"
En appuis sur bras d’arc + gainage


10"

Décoaptation assis




10 rep. + gainage 10"
Elastique





10 rep.

Armements à vide + temps de tenue

5x10"/5" récup

Elastique





10 rep.

Armements à vide + temps de tenue

5x10"/5" récup
Elastique





10 rep.

Armements à vide + temps de tenue

5x10"/5" récup
Paille à 10m (fluidité du mouvement)

30 flèches


 (1)





  (2)
Préparer la performance

Situations de Décentration
« Etre capable de s’investir sur la réalisation technique »
· D1 « tranquillou » : sur les longues distances, ne pas aller chercher ses flèches et tirer sans longue-vue.

· D2 « saute mouton » : viseur régler à 70m, viser le blason de 50m pour atteindre celui de 70m et annoncer où la flèche est arrivée. Cette situation est faisable à d’autres distances (50 et 30m par exemple).

· D3 « marches » : à plusieurs, mettre une flèche par zone en visant chaque zone. Le vainqueur est le 1er à avoir fait l’aller/retour.

· D4 « cola maillard » : à une distance adaptée, tirer les yeux fermés. L’attention est portée sur un point de la réalisation technique et non sur le résultat.

· D5 « décalé » : sur trispot vertical, régler le viseur pour atteindre le spot du milieu en visant celui du haut. Obtenir la même qualité de groupement qu’habituellement.

· D6 « équilibriste » : sur trispot horizontal, tirer un flèche par spot avec le viseur décalé en hauteur. Le but est de former une ligne horizontale avec les 3 flèches, une flèche posée dessus ne doit pas tomber.

· D7 « contrat » : annoncer le résultat de la volée avant de la tirer. Tout pile = valeur de la volée + 5pts. Chaque point d’écart coûte 1 point sur la valeur de la volée réalisée.

Préparer la performance

Situations de Performance
« Etre capable de s’investir en toute situation »

Par rapport à soi.

· P1 « 10 à la suite » : établir son record de 10 à la suite puis chercher à l’améliorer.

· P2 « score à la carte » : tir compté en changeant la valeur des zones.

· P3 « au revoir » : toute flèche hors de la zone annoncée est supprimée.

· P4 « gribouille ta zone » : tirer sur un blason dont ta zone est noircie pour accentuer l’attention sur la visée.

· P5 « paie ta zone » : à la 1ère flèche hors zone on stoppe la volée.

· P6 « 10-9-8 dans le jaune » : tir compté avec le petit 10 qui vaut 10, le reste du 10 qui vaut 9 et le neuf qui vaut 8…

· P7 « rapporte tes 10 » : par volées de 6 flèches, 6 « 10 » = 5 pts, 5 « 10 » = 4 pts, 4 « 10 » = 3 pts … Atteindre un score minimum défini à l’avance sur un nombre de volées déterminé.

· P8 « 2ème chance » : par volées de 8 flèches. Définir une zone sur blason de 40cm, à la 1ère flèche hors zone, il faut mettre toutes les flèches dans la zone sur blason de 60cm pour revenir sur le blason de 40cm. (adapter la taille des blasons et/ou la distance de tir selon la catégorie et la saison)
Préparer la performance

Situations de Compétitivité
« Etre capable de gagner »

Par rapport aux autres

Parce qu’il ne suffit pas toujours d’être performant pour être compétitif !
· C1 « j’ai la gagne » : à plusieurs, à la 1ère flèche hors zone on stoppe la volée. Celui qui a le plus de flèche en zone à la fin de la volée remporte la manche.
· C2 « tennis » : on compte les points comme au tennis. L’échange est gagné dès qu’un joueur à une flèche dans une zone supérieure à son adversaire.

· C3 « crackers » : à 2 au moins avec le même nombre de flèche au départ, retirer la flèche la plus éloignée du centre à chaque volée. Le vainqueur est celui à qui il reste au moins une flèche quand les autres n’en ont plus.

· C4 « seul au monde » : faire un match contre un adversaire virtuel. Après chaque volée, déplier un papier sur lequel est indiqué le score de l’adversaire sur cette volée. Les papiers sont préparés judicieusement par l’entraîneur.

· C5 « montante/descendante » : à 6 au moins, match gagné = je monte, match perdu = je descends. 
· C6 « Vite fait bien fait » : à 2 au moins, définir sa zone de réussite à la distance tirée. On perd une flèche si on est le dernier à sortir du pas de tir et si l’on a une flèche en dehors de la zone définie. On part avec un potentiel de 6 flèches.
· C7 « Vite fait bien fait dur » : à 2 au moins, définir sa zone de réussite à la distance tirée. On perd une flèche si on est le dernier à sortir du pas de tir et si l’on a une flèche en dehors de la zone définie. 5 flèches en 2 minutes et si on dépasse le temps, on perd les flèches non tirées. On enlève 5 secondes ensuite à chaque volée.
Situation mixte collective

Performance/Compétitivité

Th. MARY

Tout ensemble, par volées de 3fl, à 18 m.

Une consigne par volée à respecter pour cumuler des points.

1 pt de pénalité pour une attitude négative.

1ère volée : 1 pt par flèche en zone. (règle de base)

2ème volée : zone + 1, les 3 derniers ont -1 pt.

3ème volée : zone – 1, si 3 fl dedans, pts x2. (6 ;2 ;1 ;0)

4ème volée : pour les 3 1ers à sortir, pts x2 si 3 flèches en zone.

5ème volée : set avec voisin de droite. Vainqueur pts x2.

Si égalité, barrage pour savoir qui double ses points.

6ème volée : 3fl en zone = 4 pts ; 2fl en zone = 2 pts ; 1fl en zone = 1 pt.

7ème volée : 1’15 pour 3fl. -1 pt par fl hors temps.

8ème volée : 1’ pour 3fl. -1 pt par fl hors temps.

9ème volée : -5 pts par fl hors zone.

10ème volée et suivantes : 


Fl hors zone éliminée


Réduction de zone si nécessaire


Réduction de tps si nécessaire


+ 5pts aux 3 derniers

Possibilité de remonter après une pause
Journal d’Entraînement 

	Date
	Objectif
	Forme physique

1 à 10
	Forme mentale

1 à 10
	Progrès

1 à 10
	Qualité

1 à 10
	Volume
	Total

	
	
	
	
	
	
	
	séance
	cumul

	 
	
	
	
	
	
	E :

P :

V :

B :
	
	

	
	
	
	
	
	
	E :

P :

V :

B :
	
	

	
	
	
	
	
	
	E :

P :

V :

B :
	
	

	
	
	
	
	
	
	E :

P :

V :

B :
	
	

	
	
	
	
	
	
	E :

P :

V :

B :
	
	


Commentaires :
Journal d’Entraînement

Date : …………/…………/…………  Période : …………………………………
Objectif de la séance : 

Evaluation personnelle : 
Etat de forme physique (1-10) : ………………………

1 = fatigué
10 = excellent

Etat de forme mental (1-10) : ………………………
1 = pas enthousiaste
10 = motivé
Volume :    Nb de répétitions (élastique ou élast’arc) : ……………

Paille : ……… Visuel : ………… Blason : …………        Total : 
Evaluation de la séance :

Progrès par rapport à l’objectif de la séance (1-10) : ……………………

1 = loin de l’objectif
10 = objectif atteint à 100%
Qualité de l’entraînement (1-10) : ………………………
1 = pas efficace
10 = très efficace
Commentaires :


Préparation d’une Compétition

De la veille de la compétition au passage au greffe

Sur le mandat :
· date et horaires de la compétition
· lieu de la compétition (combien de temps pour y aller ?)
· type de blason, nombre de flèches par volées, rythme de tir

A emporter :
· documents nécessaires (licence, passeport, argent…)

· matériel de tir (arc, flèches, palette, dragonne…)

· tenue de compétition + chaud, imperméable, bob, chaussures…
· accessoires nécessaires (à manger, à boire, longue-vue…)
Stratégie de Compétition

Du greffe à la dernière flèche de la compétition

· n° de cible
· localisation des toilettes, de la buvette

· routine de mise en route (montage du matériel, installation…)

· échauffement (à vide, avec élastique, avec arc…)
· gestion du rythme de tir (alternance tps de tir, tps mort)

· gestion de la pause et/ou des interruptions (incidents, orages…)
· gestion de l’adversité (niveau de la compétition, matchs…)
Journal de Compétition

Date : …………/…………/…………  
Lieu : …………………………………
Objectif sur cette compétition: 

Evaluation personnelle : 
Etat de forme physique (1-10) : ………………………

1 = fatigué
10 = excellent

Etat de forme mental (1-10) : ………………………
1 = pas enthousiaste
10 = motivé
Evaluation de la compétition :

Niveau de concurrence (1-10) : ……………………

1 = seul

10 = avec les meilleurs de la catégorie
Conditions de tir (1-10) : ………………………
1 = mauvaises

10 = très bonnes
Score : …………………

Place : ………e/………
 



Notes Personnelles
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Aujourd’hui je travaille sur :


Réglages matériel / Proportions de réglages viseur


Zone de réussite / Tri de flèches / Stratégie de Tir


Travail technique (thème) : …………………………………………


Performance / Compétitivité / Décentration








Aujourd’hui je veux réussir …





Points positifs :





Points à améliorer :




















