Quelques exercices d’échauffement

But de I'échauffement des muscles et des
articulations :

e Eviter les blessures
e Aff(iter sa coordination dés le départ
e« Rentrer » mentalement dans son tir

Prévoir au moins 5 minutes d’échauffement :

e Téte/cou - Epaules - Poignets - Bassin
e Avecl'élastique

e Aveclarc

e Trottiner, par exemple autour de la salle

Attention : ne pas forcer, on garde son énergie pour le tir !

Musculation ? En fin de séance !

Rotation des épaules

e 10 fois dans un sens
e 10 fois dans I’autre sens

Rotation du bassin

e 5 fois dans un sens
e 5 fois dans I'autre sens

Abduction des bras : élévation
des bras tendus, sur les cotés
Jjusqu'a l'horizontale.

Rotation de la téte

e 5 fois dans un sens
e 5 fois dans I'autre sens

Rotation des poignets
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10 fois dans un sens

10 fois dans I'autre sens

Avec I'élastique
ou avec I’arc sans fleche

Faire son geste
10 a 20 fois




