Méthode d’entrainement au tir Sportif

Partie Théorigue :

Pour pratiquer avec succes le tir sportif, il é8trentaire de respecter au mieux

LES SIX POINTS DU PISTOLIER

® La position des pieds dans la recherche de I'ifmail

Le bras tendu vers la cible, les pieds léegéremeantés, le corps a +/- 45° par rapport a la cible.
Une position des pieds parallele a la cible domihen déséquilibre « avant - arriere ».

Une position perpendiculaire a la cible donneraitiéséquilibre « latéral « gauche — droite ».

Il s’agit donc de trouver une position confortabtestable.

Lorsque cette position est trouvée, les yeux feratds bras tendu, vous devez étre parfaitement
dans l'axe de la cible.

@ La prise en main de I'arme (crossage).

L’arme doit se trouver contre la paume de la m&@nye par le majeur et 'annulaire, dans une
posture la plus naturelle possible et sans crispati

L’index tendu contre la carcasse (position pasde/gécurité) ou sur la queue de détente
(position active de tir).

Le pouce et l'auriculaire ne touchent pas I'armeesservent qu’a faire dévier le tir en cas de
contact avec I'arme.

® La position de l'index.




Méthode d’entrainement au tir Sportif

Partie Théorigue :

@ Le cycle respiratoire.

a) Respirez profondément quatre ou cinq fois erswamcentrant mentalement, I'arme en main,
main en contact avec la tablette.

b) Inspirez un volume d’air d’'une capacité +/- égileente a la moitié de votre capacité
pulmonaire, tout en levant le bras vers la ciblmeaen main.

c) Bloguez votre respiration au moment de l'aligeetrparfait des organes de visée de votre
arme avec la zone de tir de la cil{ide pas rester en apnée plus de quatre secondes).

d) Apres le « lacher », expirer I'air de vos pouehrespirez normalement.

® La visée.

Avant de pratiquer le tir sportif, il est impéradié savoir quel est votre « ceil directeur ».

Afin de le déterminer, prenez une feuille de papigrc une perforation d’un centimétre de
diametre. Tenez cette feuille & bout de bras eldes yeux ouverts, prenez un point de repere.
Maintenant, fermez I'ceil gauche. Si le point dearepn’a pas quitté votre champ de vision, vous
étes « droitier directeur ». Dans le cas contraoes étes « gaucher directeur ».

Lorsque I'on pratique le tir sportif sur cible, ¢tairement & ce que I'on pense, on ne vise pas la
cible. On aligne parfaitement les organes de uisées une zone de la cible. C’est pour cette
raison que les organes de visée doivent apparaNEET » et la cible « FLOUE ».

Il est fortement conseillé de tirer les deux yeuxearts en s’aidant éventuellement d’'un verre
dépoli ou d’'un cache blanc pour masquer I'ceil nioacteur.

BON MAUVAIS

/
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Partie Théorigue :

® Le lacher.

Courbe de stabilité du bras :
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0> PREMIERE ZONE D’'INSTABILITE : Cette instabilité eprovoquée par le passage d’'un
travail musculaire de force (lever) a un travailpdécision (maintien de I'arme en finesse et
stabilité). Cette zone représente le temps nécesséa stabilisation musculaire. Le point zéro
correspond au moment ou les organes de viséerdgel@ennent s'immobiliser sur la zone de
visée de la cible.

O[> PERIODE DITE DE STABILITE : C’est pendant cetteaipée que les muscles actifs
travaillent au maximum, d’'une fagon isométriques beitres muscles ont leur action réduite au
maximum (effort zéro). La qualité du travail musgre va s’améliorer dans le temps par la
pratique d’exercices tels que les « 4 x 1 minub@ ypar la pratique réguliére du tir. C’est durant
cette période de stabilité que la vision doit réwda la cible vers les organes de visée de I'arme
et que le « lacher » doit se faire dans les gs&ttendes maximum a partir du moment ou la
vision a été ramenée sur les organes de viséagirieret la durée de cette période peuvent
varier d’un individu a I'autre en fonction du de@tédu niveau d’entrainement.

O[> DEUXIEME ZONE D’INSTABILITE : Cette instabilité egprovoquée par la fatigue
musculaire et par les problémes énergétiques. lussles réagissent comme vous, Si on vous
empéchait de respirer. C’est au plus tard au dédgette zone, que vous devez déposer votre
arme, lorsque vous sentez venir I'instabilité oe gas organes de visée ne sont plus nets.

Si malheureusement vous insistez, votre manqueldaté et de patience vous codtera un écart
sur la cible.
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Partie pratique :

= Principes pour I'application du circuit des cibteshniques.

Quelques consils :
O Le travail basé sur le circuit des cibles techaigst un travail individuel.
@ |l ne faut jamais se situer en se comparant agguel d’autre. Il faut se situer par
rapport a soi-méme et a ses propres résultats.
C’est la progression personnelle qui est la plysoirtante. C’est également le moyen de
connaitre ses limites temporaires et diriger asagdrogression.
© |l faut travailler honnétement, c'est-a-dire ne pcher avec soi-méme.
Le circuit a été étudié spécialement dans le baitldr le tireur & progresser en franchissant
les difficultés du tir, étape par étape.
De toute facon, en ne respectant pas les reglgsudles faiblesses apparaitront le jour de
la participation a un concours.
O Le groupement des impacts est ce qui importeus (Moir le contrble avec la cible sur
transparent).
© Ne jamais passer sur la cible suivante si I'olfipétdagogique de la cible précédente
n'a pas été atteint.
O Ne contrdler pas systématiqguement chaque impladuaette car vous risquez de
« rectifier » votre tir par le mental et non paple/sique. Regardez seulement apres quatre
ou cing coups.
@ Apres le contrdle visuel, oubliez les coups préoésiet concentrez-vous sur le coup
suivant afin de le réaliser a la perfection.
& Le passé est le passé ! Il n'y a plus moyen dergger. Cette remarque sera eégalement
valable lorsque vous tirerez sur des cibles norsneilesurtout en compétition.
® N’accusez pas toujours les éléments extérie@sne ou les munitions ! La cible parle
d’elle-méme sur les dispositions du tireur.
© Ne vous découragez jamais et n‘oubliez pas que tars les sports, il y a des jours
« sans » et des jours « avec ». Aucun sportif @esté au top en quelques semaines.

Progression sur lecircuit :
® A chaque nouvelle cible technique, tirez quelqumsps afin de vous familiariser
avec la présentation.
@ Il faut établir un tableau ou mieux un graphigeepdogression pour chaque cible.
Ceci en fonction des séances des séances del¢is stries.
La cotation se fera en 10 éme par rapport au marif8ans faute = 10/10)
® On se fixe un contrat en se fixant comme objd€d% de réussite sur un nombre
de coups déterminés et consécutifs.
@ Tout se qui se trouve dans I'objectif de la ciiglehnique est bon. IL ne faut donc
pas se préoccuper des écarts.
Il faut analyser toutes les erreurs et en disaitentuellement avec un moniteur de tir.
® Il ne faut pas hésiter a revenir travailler sus dibles précédentes si I'on constate
gue I'on n'arrive pas a remplir son contrat.
® Ce n’est qu'apres la réussite compléete du cicpuét 'on commence a compter ses
points réellement. Soit une moyenne sur un nombreodps, Soit le résultat sur un
match complet.
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Cible technique n° 1

UTILISATION :

Exercice de tir a sec : 4 fois (3x 1 minute).

BUT de LEXERCICE :

Donner au tireur le sentiment de la position, l@éanusculaire spécifique et la stabilité.
Habituer le tireur a ne regarder que ses organgssde.

Permettre une réadaptation rapide en cas d’amé&imyé de I'entrainement ou de la pratique du
tir.

NE PAS TIRER DANS CETTE CIBLE

Figurel
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Cible technique n°® 2

UTILISATION :

Entrainement a la recherche d’une position despeadaite et d’'un bon équilibre.

A utiliser souvent par le tireur débutant.

BUT de L’EXERCICE :

Donner au corps le sentiment de la bonne posiBermettre au tireur d’acquérir I'automatisme
de la position des pieds, de part la fréquentetitépede I'exercice. Détecter ainsi les anomalies
de sa position avant de commencer e tir.

Pour le tir & 10 métres : Diamétre du cercle 80 ;rkfpaisseur du trait 10 mm
Pour le tir & 25 metres : Diamétre du cercle 200 ;nkpaisseur du trait 20 mm

NE PAS TIRER DANS CETTE CIBLE

Figure2
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Cible technique n°® 3

UTILISATION :

Tir de groupement sur base du premier impact onedpastille noire autocollante de 19 mm de
diametre pour une distance de 25 metres.

La valeur de X est égale a votre « dose de blgsius>un demi-visuel. Il est impératif de
conserver toujours la méme valeur de X a chaquéevis

BUT de L'EXERCICE :

Apprentissage du contréle vertical des organedsie\de I'arme.

Habituer I'ceil & travailler comme une cellule pr@eztrique et a réagir en fonction d’'une
guantité constante de lumiere réfléchie.

Ne regarder que les organes de visée de I'armerelarcible.

Pouvoir faire des groupements.

Contrble des groupements par superposition au mogegapier transparent.

Figure 3
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Cible technique n° 4

UTILISATION :

Visée et tir entre les deux lignes paralleles awrenombre d'impacts prédéterminé.
Les impacts sont jugés BONS, sur toute la hauteda dible mais entre les deux lignes
paralleles. Répétez I'exercice jusqu’a I'obtentittnCONTRAT.

BUT de L’EXERCICE :

Apprentissage du contréle horizontal des organessée de I'arme.

Ecart entre les paralléles : Au niveau du 8 dualigiune cible précision U.L.T.
Epaisseur du trait : Pour le tir a 10 métres : 5 mm
Pour le tir a 25 metres : 25 mm

Figure4
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Cible technique n° 5

UTILISATION :

Identique a celui de la cible n°4 mais contrat plificile a remplir.

Les impacts sont jugés BONS, sur toute la hauteda dible mais entre les deux lignes
paralleles. Répétez I'exercice jusqu’a I'obtentttnCONTRAT.

BUT de L’EXERCICE :

Apprentissage du contréle horizontal des organessée de I'arme.

Ecart entre les paralléles : Au niveau du 8 & JU/isuel d’'une cible précision U.I.T.
C'est-a-dire entre le 8 et le 9
Epaisseur du trait : Pour le tir & 10 métres : 5 mm

Pour le tir a 25 metres : 25 mm

Ne passer a cette cible que si le contrat de la pig&cédente est rempli

S

Figure5
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Cible technique n°® 6

UTILISATION :

Identigue a ceux des cibles n° 4 & 5 mais contnabee plus difficile a remplir.

Les impacts sont jugés BONS, sur toute la hauteda dible mais entre les deux lignes
paralleles. Répétez I'exercice jusqu’a I'obtentittnCONTRAT.

BUT de L'EXERCICE :

Apprentissage du contréle horizontal des organessée de I'arme.

Ecart entre les paralléles : Au niveau du 9 dualigiune cible précision U.L.T.
Epaisseur du trait : Pour le tir a 10 métres : 5 mm
Pour le tir a 25 metres : 25 mm

Ne passer a cette cible que si le contrat de la pigcédente est rempli

Figure6

10
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Cible technique n° 7

UTILISATION :

Identique a ceux des cibles n° 4-5 & 6 mais aveotganes de visée en contact avec la ligne
horizontale inférieure.

Ne pas regarder la cibleilfle piege), Si vous vous laisser prendre, votre groupemarg@uvrir
malgré le fait que I'on vous facilite la tache dargissant I'espace entre les lignes verticales.
BUT de L’EXERCICE :

Toujours identique aux cibles précédentes. Cetceoeeprépare votre ceil a percevoir un point de
repere sur la cible. Attention a ne regarder ge@iganes de visée de I'arme !

Ecart entre les paralléles : Au niveau du 8 dueligiune cible précision U.L.T.
Epaisseur du trait : Pour le tir a 10 métres : 5 mm
Pour le tir a 25 metres : 25 mm

Ne passer a cette cible que si le contrat de la pigcédente est rempli

Figure7
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Cible technique n° 8

UTILISATION :
Identique a la cible n° 4 mais avec un groupememtizeau du 8..

BUT de L’EXERCICE :
Identique que pour la cible n°® 7

Ecart entre les paralléles : Au niveau du 8 dualisiune cible précision U.1.T.
Application d’'une cible précision.
Epaisseur du trait : Pour le tir & 10 métres : 5 mm

Pour le tir a 25 métres : 25 mm

Ne passer a cette cible que si le contrat de la pigcédente est rempli

Figure8
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Cible technique n° 9

UTILISATION :
Identique a la cible n° 8, mais contrat plus dil& remplir.

BUT de L'EXERCICE :
Identique que pour la cible n° 8
Bien vérifier votre «dose de blanc » ainsi que la netteté de vos organes de visée.

Ecart entre les paralléles : Au niveau du 8 & %viduel d’une cible précision U.I1.T.
C'est-a-dire entre le 8 et le 9.
Application d’'une cible précision.
Epaisseur du trait : Pour le tir & 10 métres : 5 mm
Pour le tir & 25 metres : 25 mm

Ne passer a cette cible que si le contrat de la pigcédente est rempli

Figure9
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Cible technique n° 10

UTILISATION :
Identique a la cible n° 9, mais contrat encore itfecile & remplir.

BUT de L'EXERCICE :

Identique que pour la cible n° 9

A ce niveau, vous devez obtenir un groupementldati@ametre est celui du 9 de la cible. En
tirant une série de 10 coups, on tolere deux éaguisie sortent pas du 8. Ce résultat donne tout
de méme 20 % d’écart !

Ecart entre les paralléles : Au niveau du 9 dualisiune cible précision U.L.T.
Application d’'une cible précision.
Epaisseur du trait : Pour le tir & 10 métres : 5 mm

Pour le tir a 25 métres : 25 mm

Ne passer a cette cible que si le contrat de la pigcédente est rempli

Figure 10
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Cible technique n°® 11

UTILISATION :
Identique a la cible n° 10, mais assurez votre ggawent au niveau du 9!
Les écarts éventuels doivent étre annoncés etitinésiveau

BUT de L’EXERCICE :
Identique que pour la cible n° 10
Prenez I'habitude d’analyser vos écarts et de \aarsiger directement !

Ecart entre les paralléles : Au niveau du 8 dualisiune cible précision U..T., sans dépasser
I'axe du visuel de la cible.
Application d’'une cible précision.
Epaisseur du trait : Pour le tir & 10 métres : 5 mm
Pour le tir a 25 metres : 25 mm

Ne passer a cette cible que si le contrat de la pigcédente est rempli

Figure1l
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Cible technique n°® 12

UTILISATION :
Identique a la cible n° 11, assurez votre groupérmemiveau du 9 !

BUT de LEXERCICE :

Identique que pour la cible n° 11

Confirmation de la qualité de ce que vous avezquuérir par votre travail et votre volonté de
progresser !

Ecart entre les paralléles : Au niveau du 9 dualisiune cible précision U.1.T., sans dépasser
I'axe du visuel de la cible.
Application d’'une cible précision.
Epaisseur du trait : Pour le tir & 10 métres : 5 mm
Pour le tir a 25 metres : 25 mm

Ne passer a cette cible que si le contrat de la pigcédente est rempli

16
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Cible technique n° 13

UTILISATION :

Cible précision U.I.T.

A ce niveau, il faut grouper les impacts dans laezdu 9. Aucun écart n’est tolérable. Les écarts
accidentels doivent étre expliqués. Ne tirez q@eupement méme si celui-ci n’est pas centré.
Calculez votre pourcentage de 8 et de 9 et conigsel0 pour des 9.

Votre contrat est de ne pas sortir du 9 et norotédiser les points. Pour cette raison, ne tirez qu
des séries de 7, 13, ou 19 coups.

La veille d’un tir de compétition, tirez tout votneatch dans une seule cible et analysez vos
erreurs.

Figure 13
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Cible technique n°® 14

UTILISATION :
Cible précision U.I.T.
Le centre de la cible est découpé au niveau da §uca pour objectif de vous déshabituer de

compter vos points, si vous vous étes laisser peeaud jeu !!
Cette cible va vous permettre de prendre la madeik®tre force de volonté. Les écamaif ce
qui n'est pas passé dans le trou) sont a tirer & nouveau en faisant encore ples@h a la qualité

de votre travail.

Figure 14
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Cible technique n°® 15

UTILISATION :
Cible précision U.I.T.
Identique a la cible n°14, le centre de la cibledésoupé au niveau du 9

Figure 15
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Cible technique n°® 16

UTILISATION :

Cible précision U.I.T.

Sur cette cible, on a collé une rondelle de paggecouleur vive (fluo) dont le diametre est celui
du 8. Le centre de ce cercle doit correspondrer yoint habituel de visée.

Il s’agit d’une cible de démonstration pour déterenila limite d’instabilité. Vos organes de
visée doivent venir s’aligner dans le cercle flues impacts correspondants a de bons lachers
tiendront le diametre du 8, méme si les organessde bougent dans le cercle.

Cet exercice doit vous prouver qu’il ne faut pasager de rester parfaitement immobile sous le
visuel de la cible. Laissez donc voyager les orgaleevisée de I'arme dans le cercle et
mémorisez I'amplitude du mouvement.

Figure 16
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Cible technique n°® 17

UTILISATION :

Cible de confirmation
Les impacts doivent se situer dans la bande vetamant la largeur est égale au
diamétre du 10.
Le Groupement équivalent au diametre du dix estiples

_$n0

Figure 17
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Analyse des écarts
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Analyse des impacts

)

IOT IS¥ IOVJHI dYIOA IS ef—

¢ VIIO HNHOD SENDITV
INIIVLH JYSIA 4@ SHNVOHO SOA WHIHOVTI. NQ INTWOM NV.0d ISH.D

23



Méthode d’entrainement au tir Sportif

Analyse des impacts

Si votre impact est a 3 heures !

C’est soit qu’au moment du « lacher »

(A) : Le cran de mire était bien dans I'axe de la ¢iblais les organes de visée
(axe cran de mire guidgrétaient mal alignés.

(B) : Les organes de visée étaient bien alignés maisgrarés sur I'axe de la
cible.

24
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Analyse des impacts. — Exemple de réglage de Isskau

En fonction d’'un centre de groupement, il faut gaer & un réglage de la hausse de I'arme.

Il faut procéder d’abord a un réglage horizontareduite au réglage latéral.
Révolver S & W.
T Reglage_de fa Hausse ; 1clict 4 Fors Eln

=S/ Je bir est Frop bas, fourner lavis vers la Gauche.
-5i Je [ir est lrop Maul,Tovrner la vis vers /fa Droife .

l\;:;
2 g
i
.
N
521

Gauche, fourner la vis ver
la droife =Si/e fir est [rop
Qroile, Tourner/avis vers /a
Gavuche. :

Dans I'exemple ci-dessus, il s’agit d’'un revolverrdarque Smith & Wesson, qui a la
particularité d’avoir une vis avec filet gauche pturéglage de la dérive.

Toutes les armes ne se réglent pas de la méme éa¢mmaleur des « clics » n’est pas
systématiquement identique.

Veuillez consulter la note du fabricant.
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