Le tir
debout

De toutes les positions du tir sportif, le tir
debout est le plus exigeant. Que ce soit 2
la carabine 10m ou 50 m, la position debout sans
appul nécessite maitrise de soi, réaction et
courage.
Malgre |'exigence de cette discipline, ou a cause
de celle-ci, elle compte le plus grand nombre
d'adeptes en Allemagne. Depuis la classe écoliers
jusqu'a la classe seniors, tous tirent avec
passion, mais surtout a la carabine 10m en tant
gue sport de masse.
La technique de cette position représente d'ailleurs
une histoire sans fin, Personne ne la posséde
parfaitement et chacun a toujours beaucoup
a apprendre.
Le tir debout ne tient pas compte de |'age
ou de l'expérience. Certains écoliers arrivent tout
prés du résultat maximum, si un champion
a une baisse de régime passageére, le peloton
des tireurs anonymes le dépasse,
Le tir debout enregistre une progression rapide
des résultats. En 1970, 380 points sur une cible
plus grande étaient synonymesde record du
monde, Actuellement, 387 points sont nécessaires
pour pouvoir participer aux Championnabnatio-
naux en Allemagne et le vainqueur n'est qu'a trois
points du maximum de 400 points.
Le tir debout peut devenir une vraie passion.
Celui qui a décidé de développer au maximum
sa faculté de tirer debout, s'engage dans
une aventure passionnante. Une personne plus
agée peut s'entrainer avec autant de persévérance
afin de maintenir son niveau de compétitivite.
Il est trés difficile d'expliquer cette discipline.
Les données de base occupent déja une place
importante, En décrire foutes les facettes rempli-
raient des livres entiers. En plus, la technigue
des meilleurs se développe constamment, ce qui
représentait | top hier devient la moyenne
aujourd'hui, De nouvelles améliorations peuvent
étre constatées lors de chaque grande com-
pétition.

Dans ce livre, la description de la position debout
occupe |a plus grande place. Cette position

est la plus compliquée et également la plus appre-
ciée. Elle mobilise 40 & 70% du temps total
d'entrainement d'un tireur, Elle suscite également
le plus grand nombre de questions et d'innom-
brables problemes qu'il s'agit de résoudre.

La position de tir debout est traitée simultané-
ment pour le tir 2 10m et & 50m, Des différences
spécifiques sont mentionnées si nécessaire.

Les tireurs a la carabine 300 m et & l'arbaléte
trouveront des réponses sans difficulté.

Nous ne traitons pas en détail ces disciplines

car nous ne disposons pas de photos en suffi-
Sdnce.
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En déclenchant le coup, le percuteur allume la poudre
de la carlouche et mel en route un processus a plusieurs
niveaux. Tu dois conngitre ce procassus car il a une grande
infiuence sur la trajectoire de la bale. Aprés avoir actionné
le cran d'arrét, bien des choses peuvent encore transformer
un coup bien laché en un mauvais impact.

La premiére phase de ce processus balistique est la
mise & feu de la poudre qui se dilate. Avec celte dilatation,
la base de la balle oppose la résistance la plus faible et elle
est ainsi projetée hors du canon. Une force identique est
transmise sur I'arme mals dans le sens opposé (recul),

La parfaits pasition de la plaque de couche contre

I'ésaule parmet le contidle du recul. A cet endrod, le recul
rapeontre de B résistance el détarmine B rdacton

du bout du canon. La plaque de couche doit donc appuyer
fermement, Plus il y a de pression contbre |'épaule

moins il y @ de liberte pour la réaction du canon. La plaque
doit, en outre, épouser la forme de I'épaule sur toute

la hauteur afin d'éviter des mouvements de rotation de

la carabine

Cependant, les poids trés différents entre la carabine
(7,5 kg) et la balle (2,5 g) font réagir la carabine avec une
plus grande inertie. Le recul de la carabine contre ton épau-
le est relativement faible

Théoriquament, le recul de la carabine serait parfaite-
ment honzontal mais en trouvant une résistance contre
I'épaule elle deit trouver un autre chemin. Comme le bras
gauche soutient depuis dessous, le canon ne peut que se
lever,

Si les forces latérales de maintien de la position sont
inégales, un mouwvement supplémentaire dans le sens de la
force |a plus faible 5'ajoute. Celui qui pense gue la vitesse,
avec laquelle la balle quitte le canon, est suffisante pour
éviter toute modification de trajectoire par le recul, devrai
faire I'essai suivant. Tire dix coups couché en appuyarnit
forterment la crosse contra I'épaule, puis le méme exercice
en appuyant falblement. Tous les autres paramétres restent
inchangés, Observe ensulle les deux centres d'impacls
(blasons). Rappelle-toi toujours de ce phénoméne, il est
souvent a la base de tous les problemes

LE RECUL: SON ORIGINE ET SES EFFETS

Avec le SCATT, le [acher d'un coup en position couchés
sa déroule comme sur |a figune ci-deocis.

La carabire bouge d'abord dans la zone du neud

Fau avant le lacher, i@ mouvement reste dans le dix
tligre grise éroite), tous (s bons tireurs lachent

les coups dans fe dix (point gris). Lors du départ du coup;
Ia ligne faif un grand band vers e haut (ligne blanche)
qui paut aller jusqu'au bord de la cible,

Sl |e tireur garde sa position (viser aprés la départ),

la carabina mtomba prés du centra de fa cible (bout langs
de la ligne blanche). 5i la boucle est identique & chaque
colp, las impacts restent facdement au canire

Mais si la boucle 52 modifie, les impacts (blason) 52
déplacent égalemant. Nous avons 1& une information trés
impertante car elle permet de comprendre le déplacement
das impacts. Au tir 4 la carabine 50 m nous trouvans
encore des difficuliés supplémentaires dues aux délauts
du canan ou de k& munition

Le saut du bout du canon ne représante qu'un
cinquantieme du saut mesuré sur la cible

4 millimadras sur la tunnel du guidon donnent affectve
ment 20cm sur la cible
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Lallumage: [a poudre est allumée par le percuteur.

Le gar se dilats rapidement et cherche b2 chemin

de la plus pefite résistance. La balle se détache de

la doulle et est projetée & travers k= caron. Dana le canan,
elle regait un mouvement de ratation autowr

de son propre axe qui stabilise sa trajectoire &t augments
sensiblement sa pracision.

La farce de projection de la batle ast identique au recul
de la cambire, L'énergie libarée est la méme dans

les geux sens mais la carabine est 3000 fois plus lourde
gus la balle et réagit donc plus mollement,

Sars e pods de la camabine ni las forcas qui B dennent
&n pogsition, fa trajpcloine de la balle 8t ke recul seraignt
en bgne droie. La trajectoire définitve de ia balle

est celle que le bout de la carabine ingique au moment ol
la balle quitte e canan,

Au moment cu e recul de la carsbine renconire

Jne résistance, elle dévie vers e haut et éventueliement
latéralerment Si la balle n'a pas encore guitté le canon

4 ca momert 13, sa trajectoire sera influencée par

la deviation de la carabing, Limportance de la resistance et
I'angle d'impact du recul influancent la direction

dans taquelis la carabine et la trajectoire de la balle seront
dévidas,

Dans un sens balistique, e corps du freur

g3t un obstacle au recul de la carabine. Pour obtenir
das impacts groupes, la résistance au recul devrait élre
identigue 4 chague coup. Une position techniquement
parfaite oppose une grande résisiance au recul

et réduit ainsi Fampleur des déviations. Langie du recul
par rpport au corps doil Atra taujours e méma

afin que la déviation de la carabine soit identique & chaque
coup. Line déviation courte et séche du boul du canen
&t gui retombe rapidement dans sa postion initizle
caractérise les trés bons tirsurs.

-n—\.'-- )

Lors d'un départ du coup, le boul du cancn ne montre
aucun mouvement vers le haut si la carabine paut reculsr
librement. Ce test a &té réalise chez Kudeiins au moyen
d'un aff(t giissant presque sans résistance sur son support.
Mentionnons encore que les tests de munition & partir d'un
étau permettent de déceler des deéfauts importants des
cartouches ou du canon. Mais des blasons corres- e,
pondant & la réalité sont uniguement réalisés par  “e—
des systémes qui permettent un recul comme lors d'un tir &
partir de |'épaule. Les appareils actuellement sur le marché
ne sont pas aptes & garantir un blason inféreur & 20 mm.

’ -ﬁ
ﬁ‘- &
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VISER APRES LE DEPART DU COUP:

MOUVEMENTS DE L'EXTREMITE

En déclenchant un coup, un processus physique se met
en route; |a poudre s'enflamme et se dilate, le projectile est
expulsé a travers le canon et le recul de la carabine bute
contre le tireur. Pendant une fraction de seconde le projec-
tile parcourt le canon et tout mouvement de la carabine
pendant ce laps de temps infiuence la trajectoire.

Au tir a air comprimé, cette réaction est trés faible. Une
taible daviafion est éventuellement obsenvés en visant aprés
le lacher, déviation qui peut influencer I'impact de guelgues
milliméires. |a carabine 50m par contre réagit de maniére
nettemeant plus importante ..,

Les dessins suivants essayent de démontrer l'image de
visee apres le depart du coup.

Image de wséa el réaction de Mexirémilé de fa carabne
50 m. La réaction du canon donne (presque) toutes

les riponses au suietl de la qualité de ta position et du
départ du coup. Apprends a volr et & enregistner les réac
tions du bout du canon et & les interpréter. Tu pourras
alors juger la qualité de fa position et an cas de défauts,
les réactions de I'extrémité de la carabine |'avertissenl
{& condition que tu les obser/es continuellemeant)

Y

Fa
Réaction Hauteur
e du saut
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du =aut du- saut d"atterissage

Lextrémité dessine un mouvement que u dois voir et
enregistrer, Ce dessin te renseigne sur la qualité du coup
mais aussi sur tes qualités et les défauts.

Dans un premiére phase, le recul de la carabine contre
ton corps provoque un mouvement vers le haut de l'ex-
trémité. Dés que |'énergie de I'explosion est absorbée, 'ex-
trémité retombe dans la pesition initiale.

L'ensemble du mouvermen: peut étre court et drait dans
le sens vertical, ce qui est favorable. Mais il peut aussi étre
plus important et décrire une courbe, ce qui est moins bon.

Une réaction courte est favorisée par:

* Une munition "plus leate”

s Une arme plus lourde.

» Un déplacement du centre de gravité vers le tunnel,

* Une position ferme.

» |In ban eontact entre la carabine et e comps.

Chacun de ces éléments peut étre ameliore afin de
reduire la réaction de I'extrémité.

En réalté, la réaction idésle comme sur le dessin
ci-dessus ne se realise que rarement. Uniquement les
tireurs possédant une technique parfaite sont capables de
ramener |'extrémité au centre aprés un saut vertical

Le tunnel saute trds souvent un peu plus haut, dévie
latéralement en dessinant une courbe irréguliére, pour

finalement s'aréter & gquelgue part a cdlé du visuel
A chague coup, la hauteur du saut, (a direction et la forme
de la courbe sont différentes et le tunnel s'arréie toujours a
un autre endroit

Le déplacement continuel des impacts est la consé-
quence de ces “pirpuettes”; le coup est généralement pas
la o0 twu I'attends. A cause de ce phénoméne, bien des
tireurs au pefit calibre désespérent: "A air comprima, le
départ du coup et l'impact concordent assez bien, que se
passe-t-l donc avec ma carabine 50 m?"

Les causes de ces déplacements du blason sont faciles
4 exphiquer. En déclenchant le coup, le canon "gicie® par-
fois vers le haut a gauche et une autre fois vers le bas a
droite. U'estrémité de la carabine déwvie ainsi le projectie
dans un sens non voulu,

Si bu veux trouver une solution & ce chaos, tu dois ob-
server et analyser les mouvements de ton canon. Pour la
parfaite observation tu dois porter des protége-ouie afin
d'éviter que tes yeux se ferment au momeni du départ du
coup. Ta téte doit aussi reposer conforiablement sur ta
crosse, si non, ton cell sort de la ligne de visée au moment
du recul. Toutes les positions obliques sont a éwter comme
les crosses creuséas, car edles provoguent egalement un
déplacement de ton ceil hors de la ligne de visée.



RECONNAITRE LE SAUT ET L ANALYSER

Les guatre dessing montrent
les repercussons dues aux charn-

Lors du prochain coup, le saul
est identique mals le gudon
gements de réaction de I'sxiré-  resie au dessus du visuel aprés

mité. Comme point de dépar
nOuUS SUpposcns que la carabina
en etfectuant un saut parfalt,
a:t réglée au cantre 10,8 (fig. 1)

e gépart. L'impact sera trop
haut (fig. D).

La visée aprés le départ du coup est primordiale pour
une parfaite technigue de fir, La carabine immebile et I'ob-
servafion de l'image de visée constante pendant ef apras |a
coup permettent de voir les réactions de son extrémité.
Cetle procedure est importante & l'entrainement car elle
permet de développer la bonne technigue. Lors d'un con-
cours elle est primordiale car elle permet le contrdle de ton
comportement. Tu peux “digérer” un mauvais coup si fu
trouves immédiatement les raisons. Lexercice suivant
t'explique, pas a pas, la visée aprés le départ du coup.

A. Installe soigneusement ta position couchee. Enlgve
ensuite |'iris du dioptre. Concentre ta vue sur le tunnel en
laissant le visuel devenir flou. Tire un coup aprés I'autre fout
en observant le tunnel avec attention. Répéte chague exer-
cice tant qu'il n’esl pas réussi {au moins cing coups).

1. Observe simplement le saut. Tes yeux sont-ils bien

ouverts?

2. Exerce-tol & observer |2 direction du saut et inscris

la dans un cercle.

3. Exerce-toi a observer le point ol la carabine retombe

aprés le saut. Inscris le

4.Exerce-foi a évaluer la hauteur du saut et inscris la

distance par une ligne dans le cercle.

5. Pour finir, tous les exarcices en méme temps. Cb-

serve soigneusement le départ du coup, laisse le se

g [ ]
BHEE P~
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Direction Point d'immo- Hauteur
mlssation du saul

Une réaction vers la droie avec
une immaobilisaton aprés

le depart en dessous du visuel
donnera un impact & drolbe

an bas (fig. 3} et par analogie,
une réaction vers la gauche
aves immobilisabon au dessus

un impact en haut & gauche
(fig. 4). En principe, he projectite
est dévié dans e sens du mou-
vement de |'axiémitd. Le point
de repos aprés e deparl

du coup confirme generalement
cetle obsenvation

dérouler encore une fois devant tes yeux intérieure-

ment, Ensuite tu inscris dans le cercle Ja direction et la

hauteur du sauf ainsi que le point d'immaobilisation aprés
le départ du coup.

B. Dés que tu réussis ces observations, remonte ['iris.
Procéde de la méme fagon qu'auparavant et inscris les trais
cbservalions systématiguement. Ta concentration sera pro-
bablement brouillée par l'image de visée, il y aura donc un
effort supplémentaire a faire. Evite a tout prix d'observer les
impacts et laisse la cble au fond. Pas de télescopel

C. Dés que tu peux enregisirer clairement le saut de
I'extrémité de ta carabine, tu pourras passer 4 la phase sui-
vante. ll s'agit maintenant d'inclure I'impact de la balle dans
l'analyse de tes observations. Aprés chague coup tu inscris
tes observations comme sous A et compare ensuite avec
l'impact. Analyse le tout aprés avaoir tiré dix coups. Constate
la relation de la hauteur du saut, de la direction et du point
d'immobilisation par rapport & limpact, Est-ce-que tes
inscriptions correspondent avec les impacts?

D. Tu maitrises la lecture de la "igne du saut’ dés que
tes yeux et ten cerveau enregistrent automatiquement
chaque coup. Ensuite tu évalues I'endroit probable de I'im-
pact et tu vérifies seulement aprés l'impact réel. Le tir tech-
niquement parfait est principalement basé sur |'observation
soigneuse de la réaction du bout du canon

Me jamas tinar sans
protége-ouie; la visée aprés
le [acher lors de chague coup,
MEMEe pour un pogramime
3=40: Arlen Khajibekoy
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La téle est posée sur la crosse avec
appui sur I'os malaire; La nugue compléte-

rment detendue, 1'cell doit se trouver exacle-
ment dans la ligne de visée.

L'épayle droite est décontractée eton la

laisse <'affaisser.

a main droite saisit fermement la
poignés. Le bras lui-méme est détendu
mais la longueur du fOt lu donne une
position relativerment haute.

Le busle est penché en amére et les
épaules basculent en direction de la cible
La respiration ventrale décontracte les mus-
cles conscliemment,

La hanche est poussée vers l'avant,
s'inchine legérement mais reste alignée sur
ia ciple

La iambe droite est écartee vers |'exte-
rieur et soufient la position tout en ne por-
tant que 10 & 30% du poids.

| n it est tendu tout en &tant

décontracté,. De légéres modifications de la

torsion du pied droit permettent de régler
les tensions autour de la rotule.

Le pled droit régle la hautewr, Ialigne-
ment et les rapports de tension de la po-
sifion, Il est determinant pour la comec-
ticn de la balance, du point zéro ef des
tensions musculaires. Comme pasition
de base, une légére torsian vers I'exté-
rieur est racommandée

On laisse |'épaule gauche s'affais-
ser. Le bras gauche fouche legére-
ment le thorax. Uniguement le coude
est en contact.

g poignet gauche est verical

sans tension active, Souvent, |a main

forme un poing mais des tiraurs avec de longs bras tiennent
le fit entre les doigts ou dans la paume de |a main,

Lavant-pras gauche est presque a la verticale, les ten-

sions musculaires du bras, de I'avant-bras et de la main

SN mMmimes

La vue latérale décrite ci-dessus
résume les regles de base les plus
importanies de la position debout.

Si lu débutes avec le fir debout,
tu peux suivre ces recommandations
avec confiance. Chaque fois quand
tu rencontes des difficultés, tu
devrais vérifier bous les paints les uns
aprés les autres, Des problemes
serieun sont souvent provoques par
la non observation des principes de
base,

L'ensemble de ces descriplions
sera encore expliqué et approfondi
sur les pages suivantes.

POSITION DE BASE: VUE LATERALE

he est I'élément clé
pour |'alignement du buste. Un point de
contact solide sur le bassin est indispen-
sable a une position décontractee du bras
de soutien. En déplagant lég&rement le
peint de contact, il est possible de régler
la balance &t le point 2&ro.

Le bassin est avancé an direction de
la cible, I'articulation de la hanche se sou-
léve et le poids sur la jambe gauche aug-
mente. L'avancement du bassin devrait
toujours étre idenfique. En épaulant et en
tournant les épaules en direction de la
cible, les hanches devraient rester al-
gnées dans la ligne de la visée

La_;amb_e_gﬂum_e est presgue 2 la ver-
ticale et porte la plus grande partie du
peoids du corps el de la carabine,

La colonne portante est constituée par
le pied gauche, la j[ambe, le bassin, I'avant-
bras gauche et la main. Cuand tu es en
position, tu devrais clairement sentir la
transmission du poids le long de cette
ligne jusqu'au sol
- Le pied gauche est responsable
pour la balance, la stabilité et |aligne-
ment de la posibon, Les nerfs trés

sensibles de la plante des pieds te
rensesgnent continueliement sur la répartition du poids. Ces
informations te sewvent & conbrdler les balancements laté-
raux. Une position a angle droit du pied par rapport 2 la
ligne de visée est consellée au début

La position debout de Torsten Krabs ast asser atypique
pami les tireurs en Allemagne. A remarquer a position
trés basse de la carabine qui permet d'abaisser le centra
ce gravile el apporie ainsi une stabilité supplémeniairs
Cepandant, cet abaissement du centre de gravité en-
gendre un abaissement extréme de la t8te qui doit encore
g'inclingr sur k3 crosse.
Une posifion qui peut paralire folle pour un débutant
et qui doit sérisusement entraver la balance, La plagua de
couche est placee légérement & cité de "arficulation
de I'épaule mais le fit peul dire posé dans la pauma de
la main gauche. Bien des tireurs francais ant adopté
EEHE position, guesques adeptes axztent sgalamant an
LHESE,
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L'analyse de la position de face, pour des ralsons de
securité, n'est pas usuelle. La configuration des stands de
tir ne s'y préte pas non plus. C'est pourtant bien cette per-
spective qui donne des informations sur les points impor-
tants tels que la position de la téte ou le pesitionnement du
coude gauche.

POSITION DE BASE: VUE DE FACE

grand mircir devrait egalement se trouver au stand de tir, il
permettrait au tireur et a 'entraineur de discuter ensemble
les Impressions et les propositions de comechons. Les
sujets & observer lors de I'auto-analyse ou & discuter lors
d'échanges de points de vue avec I'entraineur sont men-
tionnés ci-aprés,

L'entraineur averh analyse donc réguligrement ses fi-
reurs de face

Le tireur lui-méme peut observer sa position de face
en se plagant devant un mirgir, Une opportunité facilement
réalisable fors de |'entrainement & sec & la maison, Un

La téte repose par son propre peids sur |'appui-joue. L'appui-joue est a
régler soigreusement jusqu'a ce que I'ceil se trouve exactement dans la ligne
de visée.

La carshine est inclinée légérement contre le visage, la téte |égérement
penchés vers le dioptre.

Le bras droit est relaxé mais la main droite empoigne fermement. Si la
crosse est assez longue, le coude droit se léve mais toujours sans effort.

La sous-crosse est dans une position basse et devrait &tre piacée le plus
prés pessble du cou (centre du corps).

L'épaule droite est pratiqguement détendue. La moindre lension entrave
I'immaobilité et se manifeste lors du lacher du coup.

L I he est abaissée pour faciliter la pose du coude sur la hanche.
Le bras détendu touche confortablement le buste.

Lavant-bras gauche et la main gauche forment une ligne presque verticale
sous le fit.

Le buste est argué vers I'armére au niveau des reins afin d'amener le poids
de I'arme au centre du corps.

Le point de contact du coude sur ta hanche doit &tre recherché soigneuse-
ment afin que le bras puisse étre décontracté entigrement.

La hanche est avancée afin de compenser la courbure du buste. Le bassin
cependant doit rester aligner sur la cible. La hanche gauche se léve (en direc-
tion de la cible) et compense ainsi la position amére du buste, De plus, |'éléva-
tion de la hanche permet une meilleure pose du coude.

La jambe gauche supporte 60-90% du poids du comps. Elle ast pratique-
ment verticale, facilitant ainsi le travail d'immobilisation par |'ossature. La jambe
gauche, I'os iliague, 'avant-bras gauche et la main gauche forment une ligne
verticale qui soutient la carabine sans effort.

L2 jambe droite porte la part restante du putds total (corps et carzbine). Elle
assure surtout la colonne portante vers l'ariere.

Les deux jambes sont légérement inclinées vers I'avant afin de ramener la
position arrigre du buste sur la surface des pieds.

Le pied droit est placé sur la igne de visée, parfois quelgues centimeétres en
retrait en direction du dos. La pointe du pied est souvent un peu ouverte afin
de regler ia tension de la J&mbwe droite, .

Le pi se place 4 angle droit par rapport & la |I§ﬂE de visée et au
milieu de celle-ci. || détermine [a position de base par rapport 4 la cible et régle
les tensions dans la jamhe gauche. Sa position est soigneusement recherchée
pendant les coups d' esséu puis comgee durant la compétition.

it vare sensiblement selon las personnes. Des pieds
trés ecartas .s‘ﬂl:'sewent surtout chez les femmes. Parfois on constate d'im-
portantes torsions afin de stabiliser la position des hanches.
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La position de Petra nous monire
un coude droid assaz haut el
le 10t posé tres bas dans la main.,
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Limage agrandie, sans |a man ni

la carabine, nous mMontre ks ones
ariefes de contact entre le corps et
& carabine

La s0us-Crosse representa le peani
de cartact le plus en arriére. Ce point
de contact pourrait aussi agir mn

fant qu'axe de rotation bors du départ
du coup

La colonne porlante est |z base

de |'immobiiite de la position debout.
En consiruizant ta position, ton ceil
interng devrail toujours pouvoIr Vs ua-
lizar co pilier

Contrdle I'aspect de ce pler misrns
devant un mirair at effarce-ton de
placer tes membres sur cette ligne
icéake,

En fermant bes yeux u dois pouvor
sentir ce pilar. Il te permet de dé-
tendre ia [ambe gauche, ['avant-bras
et la main

Tant que tu auras de la torce et

des ienskons dans le baas, fa camabine
bougsra horizontalament. Seul is
déplacement du poids sur I'ossature
permet [a stabdisation de [a carabine.
Bien des problémes sont provoqués
rrar "ure hautegr du pilier® noarrecte
Par exempla, si ta posifion est

trop basse (paint 28 sous le visual),
tu awras tendance a soulever imper-
ceptiblement le bras ou la main

Mais ke moindra "soulévement” suffii
a faire balancer [a carabina,

Prerds 'habitude de corriger la
nauteur de ta position ursquement en
deplagant 'ossature

Las tiraurs de haute stature, surtout ceux avec un long cou
rancontrent sowvent des difficultés & poser la tBte zans
tension sur l'appui-joue. En aucun cas il faut soulever | épaute
ectvement. La saule sciution consiste a ncliner la tete loin
vers I'amvant. Le rehaussement de la ligne de visée apportie
aussi une amelioration

Les bons tireurs s'efforcent A placer la sous-crosse auss)
proche que possible du cou (vers le centre du comps)
Lepaule ne doit s'écariar que faiblement de |a ligna wers

fa cible, Bien des tireurs diminuent la face de la crosse cofe
coms afin d'éwier un contact indésirable contre ke haut du
buste.

Le profil ge la sous-crosse dod &tre ajuste & I'dpaule, dew
poanis de contect assez distants ['un de Mautre sonl & rechar-
mpl

La rolation de la carabine autour de son axe longituding!,

lors du cépant du coup, est ainsi avitée. L'appui-joue Bussi
controie la rolation de |a carabine aulour de son axe kongitudi-
ral Sila tete =& pose uniguement contre ka face cote tireur,
nen peut empecher un basculement vers Nexteneur, || est
gonc préférable de poser ke maxifaire sur la créte de

la crosse, empechant ainsi toute rolation. L'appui-joue esi

a regler minutieusament par rapport au trou du diopire.

Sur le plan vertical et hotrontal I"ajustage est a faire 2u milli-
mittre pour qu'an posant la 812 sans tension, 'meil se trouve
exactement sur |a ligne de visée,




69 & i Eaanine

LA CONSTRUCTION DE LA POSITION

On prdte souvent beaucoup d'atten-
tion a la position extérieurs et néglige
le déroulemment de sa construction. La
précision avec laquelle la prise de posi-
tion peut &tre répélée est cependant
nettement plus importante.

Certains possédent d'excellentes
positions mais commettent de pelites
erreurs & chaque coup. D'aulres effec-
tuent systématiquement des modifica-
tions.

Pourtant, toute modification pré-
sente un risque que ce soit par négli-
gence ou par imprudence. Plus la
procédure de construction est similaire,
mieux les autres phases pourront &tre
exécutées. Tu dois pouvoir te représen-
ter 'enchainement des mouvements et
pour y arriver il est praférable de sub-
diviser I'ensemble en plusieurs étapes.
Chacune est exécutée séparément et
contrilée rapidement avant de passer a
la prochaine.

Un haltérophile peut servir d'ex-
emple. Al'épauler-jeter i fat une pause
a |a hauteur des épaules avant de sou-
lever le poids définitvemnent.

La demarche conseillee pour la
construction de la position debout est
représentée ci-contre. I est important
de trouver un parfait équilibre a
chaque phase. Uniquement un centre
de gravité parfait te donnera une posi-
tion stable.

La position de départ:

le g_wf bien droit, les pieds
dcartés (largeur des
épaules), le poids répart]
réguidremant sur les plantes
des pieds. Les muscas

du ventra, das épaules et
du dos sont légéremeant
tendus. Essaye dele dé-
fendre au Maximum sans
perdre cette position.

L=z position de base:

la jambe drofe s'écarte
vare 'amiére of |8 buste
sa panche an arriéra.
Las hanches restent ab-
solument dans la direction
de tir mais s'inclinent
avec la déplacement de
la jambe droite.

Le poids se porte sur |
pied gauche.

La pesition de tir;

les édpaules s'ouvrent par

rapport & la direction de tir,

fa téie s& tourmne vers

la cibe. Le bras gauche

prend appui sur I'os Baque

et le droi se lBve vers

la poignée. Pour squilibnes

le poids supglémentaira

de ta carabine, la Embe

droste s'écarte davantage et

Finclinaison des hanches
mente.

Réduire lag tensions & un

minimum et ne garder que

les forces nécassairas,




CONTROLE ET COMPARAISONS
ENTRE DIFFERENTES GRANDEURS

s
Lin mirgir dquipé de lignes varticalss
et horizontales parmat una évaluaton
précise de |'image, De faibles modi-
fications sont faclement décelables.
Maik contrdle réguliérement sa pasitan
debout afin d'éviter des modifications
non oesireas

Lentrainement est plus efficace
5'{l est varié, Le mircir te rend de
grands serdces pour [a construe-
ticn de ta postion et pour parfai-
e |"anchainemant des mogve-
ments. Ton image t2 monfre les
paints faiblas qu'um entrainewr
aurat aussi décelé

Dewvant 2 miroir o obtiens una
relation entre & bonne apganence
at les bonnes sensations,
Ensutte, tu trouveras fa mime
positon les yeux fermis,

Un contrble réqulier te permed
immadiatement de décaber

s arrews de position.

La bonne posion des hanches
{en ligre par rapport 2 la cible) se
trouve le plus fackement devant
le rmargir. Il 1 aide aussi a deceler
le moindre écart et de e comger
ensuite

bine

Ta morphologie est déterminante pour
choisir ta position. Si tu ressembles a
Schwarzenegger, Il est inutle de vouloir
copier la position de Woody Allen.

Les différences d'alignement sur le
plan vertical deviennent alors tres visibles.
Sivia doit se pencher fortement en ar-
rigre pour amener le ring dans la cible a
10 m, Maik par contre a adopté une posi-

Lentrainement an sous-
vitements moulants
clevanl e miroir te monkre (SR T ¥ ; :

au meeux ta position et les poinis de contact. Un tel contrdle
a ntervalle régulier a5t recommandé

L'étude devant le miroir 5'impose aussi lors d'une modification
de la position ou lors d'une adaptation a une nouvelle cara-

tion ou la carabine s'incline vers le bas car
le visuel 2 10m, est nettement plus bas
que ses épaules

Ayvant de commencer fon entraine-
ment & sec a la maison, tu dois mesurer
au stand de tir la hautew du bout du canon
par rapport au sol et placer le point noir &
la maison a la méme hautsur

En masurant 190cm, de patits
déplacemeants suffisant paur
aguilibrer la balance

Lin tiraur de haute stature bouge
plus faclement, le ceantre de
gravite atant plus haut au dessus
du s2l. Lasposition droite avec
une !E-g.'ere inchinaison vers
Marriere rend l'appui du coude
plus aléataine.

Les treurs de haule stature
firen! vers k& bas

(l& canon pointe vers le bas)

La vue latérale de Shia, qui est
relativernent petite et légére
manire la forle déformation du
corps. Le buste penche fortement
vers laméne et les peds sont
trés Ecartés. Le tout pour gagnes
de la hauteur et ains pouvod
alignes la carabire sur la cible,
Le canon poante vers le haul car
les épaules sont erviron 15om
plus basses que le visuel,

Tu peux trouver des détails inte-
ressants sur ia position de cetie
championne olympique en
consultant fa widéo d'instruction
"Dreestelungskampt®



Les Violes
de la Carabine
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Le poing @St utilisd e plus souvant
pour soutanir la carabing.
La f(t est positionné sur les arti-

’ culations des doigls 2t les premiéres
phalanges. Sur ces photos, le pouce soutient en plus le Ot tate-
ralement et le poing esl légEement tourré afin de rendre le peignet
plas rigide. Vue de face, e poigret forme un angle bien visible
par rappor & 'avani-bras ce qui permet d'incliner la carabine confre
& visage el de "abaisser simultanament

Heike maintient le fit laigralemeant
avac |e patit doigt et le pouce,

les autres doigts le soutiennent gt
restent bien droits.

Langée antre I'avant-bras et ie pognet est faible, 'avant bras ast
presgue vertical. [ & vue laterale montre un avant-bras et un paigned
bien en ligne, I'angle de 30 entre ['avani-braz =t le corps perma)
un bon contact du coude sur 'os illague.

Les treurs possédant da longs
avant-bras peuvent.poser

ke fit directement dans la paume
de |a main, les doigls &t la pouce
sa farment automatiquemeant autour du fit. Attenton: pas de
force active. Calui qui posséde un buste plus fort appuie I'ansemble
du bras contre le thorax. Cetle position paut provonuer des oscilla-
tions de la carabine dues a la fréquence cardiaque plus élevée

lors d'un concours. Ce phénoméne peut 5'aliminer en adoptant

un angle plus grand de l'avant-bras et en cholsissant une vaste de
tir plus ample. Uine veste trop sjustés posa probiéme!

AVANT-BRAS ET MAIN DE SQUTIEN

Les positions de I'avant-bras gauche et de la man de
soutien varient énormément en position debout. Voici un
choix des possibilités les plus souvent utilisées. Les photos,
sans gant de tir, nous donnent un apergu des positions
de I'avani-bras, du poignet, de |la paume de la main, des
guatre coigts el du pouce.

Mous cherchons de |a stabilité, de la sécurnie de contact
et la bonne hauteur de la carabine. En plus, le bras, le
poignet et les doigts doivent faire leur travail avec un mini
mum de force. Finalement, ils dowvent trowver la méme
position & chague coup. Les bras et les mains sont diffé-
rents chez chague personne comme la longueur des doigts
et le developpement des muscles.

Ces différences rendent le choix de la bonne position
tres difficile et nous pouvons préciser d'entrée qu'il n'
existe pas de position idéale. Chacun doit évaluer las avan-
tages et les inconvénients de chague varante et se décider
pour sa solution. Nous présentons les différentes variantes
afin de te fournir des indices pour ton futur choix. Tu seras
obligé d'essayer plusieurs vanantes avant de trouver les
meilleures solutions pour ton avant-bras, ton poignet et ta
main. La mise en place de ce support demande beaucoup
de sensibilité. En essayant une nouvelle position, tu auras
d'abord un sentiment de fragilité qui s'atténuera aprés un
certain nombre d'entrainements. Efforce-toi & porer le
poids de la carabine uniquement avec les as (squelette) et
n'utilise gu'un minimum de tensions musculaires. En aucun
cas tu dois uliliser ton bras et ta main pour amener a cara-
bine sur le visuel, pour ce faire une recherche soigneuse du
point zéro accompagnée d'une préparation parfaite de la
pasition intérieure s'impose

Las tireurs avec une consttution moins robuste choisissant
une position verticale de 'avant-bras. Par mangue

de force, le poignet est ple et le buste fodement pencha
en armére. Afin de trouver une position raisonnable,

Iz carabine dait &tre raccourcie et allégée. Un entrainemen
physique apporie egatement des ameliorations.

Les deux postions
ci-deszous montrant des
compromis, La carabing
est placee antre deux
doints, le pouce fourni
un trodsiemse point
d'appud. L ensembie du
support est ainsi allonge
et l'incingison extréme
du busle peut étre
dvites



POSITIONNEMENT

DE LA HAUTEUR DE LA CARABINE

"Radiegraphie” du bras

| aulras,

Les positions du bras de soutien et de la main appa-
raissent clairement sans habits de bir et sans gant:

* e positionnement solide du coude sur I'os iliaque est
fondamental. Tu dois pouvoir déecontracter entierement le
bras gauche sans que le coude ne ghisse.

* Le bras gauche dewait toucher le buste le mains
possible afin d'eviter la transmission des pulsations.

* Vue de face, |'avant-bras devrail étre pratiquement
vertical et en vue latérale, un angle de 20-30° est recom-
mandé.

fa main

et ge ka main. Les oS at
les tsseleis sont posds
verlicalement les uns sur

L utisation du champignon pour la carabine
libre (autorisée par le reglement) elargit
encore les possibilibés da réglage. Le #01 peut
éire abaiseé presgue & volonté el la face
d'appui du champgnan peut se tournear

et s'incliner dans tous les sens, Des formes
anatomigues sonl également autorisées

el toutes sortes de matigre ont gte utlisees
pour recouwrir les endroits en contact avec

Malgré cetfte liberté de chob, presque tous
les treurs d'dite préférent des solutions
simples. Maik 2 monté un plot en bois quia

Y

* La paoignet est en igne avec l'avant-bras, les os sont
ainsi posés les uns sur les autres comme des plots de
construction. La force nécessaire dans la main esl donc
fortement réduite.

* Le maintien latéral du 10t avec pouce et doigt est
avantageux car il facilite I'épaulement et la tenue de la cara-
bine.

* Si tu as des avant-bras courts, |'appui sur le poing est
recommandé. Celui qui posséde de longs bras préférera
I'appui sur la face intéreure de ia main,

A

La hauteur du it en posiion debout vane

en fonction de | positon de la main

Les petites tailles choisissent 'appui sur le poing
el le piacement du pong prés du pontet

de sous-garde

le méme profil gue le fit de sa carsbine 10m
et il est placé parallélement a |'axe du canon.
Des rechierches onl démontré que des solutions
extrémes n'ont que peu de chance de succés.
La main doil éire placée au milieu sous le T,
comme & la carabine 10m et a k8 carabing
standard

Le placement de la main de souten influence
aussi la hauteur du cancn. En la déplacant

vers Pavant, "extrémité de la carabine 3'abaisse
D faibles déplacements de la main sont
utilisés pour corriger 2 hauteur du point 28ro
durant un cancours



TEST DE STABILITE

Les proportions de ton anatomie déterminent ['impor-
tance de ta position ariere du buste et de la position de ta
main de soutien. Nous avons fa régle de base sulvante: les
tirgurs de haute stature et d'un poids important se penchent
moins en amiére. Ce phénomeéne est facile a expbguer. I
5 agit de contrebalancer le poids de la carabine (environ 5,0
a 6,5 kg) et pour y parvenir, un tireur lourd se penche moins
gu'un léger.

La comparaison des photos de Christian, Mafthias et de
Heike parle d'elle-méme. Christian se fient bien droit et
Heike se penche passablement en amere. Matthias par
contre se penche un peu trop par rapport a sa grandeur el
a son poids.

En plus de la grandeur et du poids d'une personne, se
sont encore les dimensions de la carabine et ses multiples
possibilités de réglage qui déterminent la position ou buste
et du bras de soutien, Le poids de la carabine est souvent
surévalué, mais dans la plupart des cas la carabine libre ne
pese quun kilogramme de plus qu'une carabine standard

Les possibilites de reglage de la carabine libre, princi-
palement de I'appui-joue et du champignon, permetient de
trouver un ensemble compact. Le bec de crosse de Chris-
tian se trouve 40cm en dessous de |'axe du canon, celui
de Matthias seulement 8 20cm. Cette limitation |'oblige
a positionner son bras droit relativement haut afin gue la
partie inférieure de la sous-crosse frouve encore un appul
suffisant.

Il est mportant pour toi d'adapter ta position d'apres ta
maorphologie. Si tu as une position plus arquee que ta cor-
pulence 'exige, des modifications sont a envisager.

Pour évaluer ta position, tu peux t'observer dans un
mircir el prendre 'avis de ton entraineur. Mais des tests
concrets sont préférables a des évaluations optiques. Ces
tesis sont a faire des que la position extérieurs est comec-
te et gue les réglages fins commencent. Gaby et Maik
démantrent cette méthade:

Une pression de la main est exercée a différents
endraits et les réactons de la position et de la carakine sont
observées.

Le premier point de pression se situe sur la culasse,
|uste au dessus de la main de soutien. A cet endroif, ta
position dewrait supporter n'importe guelle pression sans
gue ta colonne portante ne fléchisse ou céde latéralement.
Les points faibles sont les endroits ol tu dois engager de la
force active pour maintenir la stabilité. Les paints faibles
sont principalement le poignet, I"appui du coude et la posi-
tion des hanches. Si ta position céde a 'un ou I'autre
endroil, tu dois effectuer des comactions et répéter le test.
Aprés guelgues essais tu trouveras la solution sans autre.
Surtout: évite d'engager de la force, tu dols pouveir sup-
porter les pressions lout en restant décontracté.

La pression contre le fit doit se faire exactement dans
la ligne de tir Une déwviation de la carabine indique des
defauts de 'appui du coude ou de la position des hanches.

La pression contre la hanche se fait axactemeant dans la
ligne de tir et donne des informations sur la bonne position
des hanches et de la jambe droite. Si la hanche céde vers
'arriére, la position de la jambe est a medifier ou une rota-

fion du pied s'impose. 3 la hanche cede latéralement,
le point d'appul du coude est & ameliorer. La pression
de contrdle se fait toujours en ligne droite en augmentant
lentement la pression,

La pression est 4 augmenter jusqu'a ce que le corps
montre une légére réaction. A ce moment 14, le tireur et
le testeur échangent leurs impressions et cherchent en-
samble des soluticns. Un lel test donne rapidement des
resultats interessants.



Les Voies
de |a Carahine
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PLACEMENT DE LA PLAQUE

DE COUCHE DE LA CARABINE STANDARD

Hans HKiederer montre un excedent placement de ta plague
de couche. Elle est placée confre le bras gul forme presque
un angle droit par rapport au thorax. Un postionnement

sir de la plaque de couche sur presgue toute sa hauteur
@3t ainsi assuré, La carabine ast bien fidée contre 'épauie,
évitant tout mouvement parasite lors du départ du coup

La plague de couche de la carabine standard permet
de nombreuses possibilités de placement contre I'épaule.
Elle peut &ire placée plus haut ou plus bas, plus prés du
thorax ou plus loin sur le bras et elle parmet aussi une in-
dinaison plus ou moins marquée de |a carabine, La plaque
de couche de la carabine standard et de celle & 10m aoffre
des possibilité d'ajustage dans ceraines limitas.

Un coup d'ceil de I'amiére par dessus le canon nous laisse
deviner comment le déplacement de [a plague de couche
influence le point 26rc. Méme de faibles changements
modifient clairement la direction dans laquelle |a carabine
paints.

Plus 'angle du bras est margue,
meilleurs est la 2one de contact
de la plague de couche

Cette plague de couche en alumiraum
offre de nombregses possibilités de
réglage: rotation et déplacerment de |'en-
sembie et deplacement vertical de

la partie supéneura. Le contacl contre
I"épaule 5'an trouve nettermant amidlioréd

Avant une compétition, des deplacements latéraux, des
rotations et des medifications de la longueur sont autorises
La demiera version permet en plus un déplacement vertical
de la partie supéneure, facilitant ainsi un ajustage indwviduel
a fon épaule. L'ensemble de ces possibiités de réglage
offrent finalement un confort assez semblable a une plague
de couche d'une carabine libre, 4 condition que tu arrives a
les exploiter complétement.

Sar la carabine standard et cells & 10m, & plague de
couche peut éire déplacée verticalernent pendant

une compétition. Mesuré A partir de |la position médiane,
Jem vers ke haut et vers le bas sont autorisés

Avant une compélition, ia longueur de fa crosse &
['angle de contact de la plague de couche pauvent étre
choisis. En plus, elle peut s'incliner ou se déplacer
latéralement (1,5 cm). Toutes ces possibilités de réglage
ne facilitent pas ta recharche d'une position idéale
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Kirstan Obel, CE 95 & Zunch,
53 carabine Anschiitz est
equipee d'une plague de couche

maodifiee dont les deux tiers
disparaissent quand elle est en

position de tir. L'angle du bras est

Le plus souvent, la crosse est placée contre I'articula-
ion du bras et inclinée legerement vers la téte. La téte
penche dans la direction opposée et ce compromis est
assez confortable, Celui qui veut garder |a téte droite doit
incliner davantage la crosse. Mais nous constatons de plus
en plus souvent que le contraire est adopté. La crosse reste
a la verticale et est placée contre le bras. Cela provogue
une plus forte nclinaison de |a téle.

Plus la plague de couche est placée vers le bas entre
I'épaule et le bras, meilleur est le contact. Mais la téte doit
suivre ce placement bas. Seul une inclinaison de la téte
vers le bas permet un placement correct de |'ceil derrigre le
dioptre. Le rehaussement du systéme de visée peul appor-
ter une compensation.

Lin placemeant haut de la plaque
de couche assure une position
naturedle de la téfe, Mais il

en résutte un confact instable
entre |"épaule et B carabine

La plague ast placés bas contre
Iz bras, la carabine n'est pas
inclinéa. Les epavles sont
pratiguement paralléles a ka bgne
de visée. Cetle position exige

relatvement proche de |'hornzontale

Le coude de Petra est

encore plus releve et la plaque
de couche disparall cermere
san bras. Il en résulle une ex-
celente stabilte

Chez Heike, uniguament

ia pointe inféneurs de

la plague towuche le bras d'ou
un confact peu sur

Les possibilités de reglage
de |a plaque de couche cher
Feimwerkbau, dés la skne
603, sont presque parfaites
Les réglages sont un
ped plus complgués
sur la carabine
slandand
d'Anschiitz

Catte plague est plicée aussi
prés que possible contre be tho-
rax, en général, & lintéreur

de "articulaton du bras. La cara-
hine est inclinés vers a téte

La solution mioyenre:

la plague est placée contre
I"articylation du bras et

la carabing incinée legeremeant
wers | t8te. La t8te panche

De plus, ka carabine a tendance
& bouger au départ du coup,

le plus souvent par une rotaton
vars |'eténeur,

ure positon relatvement haute
du bras droit. La téte doit &tre
penchée fortement sur la cara-
bine,

Le bras droit est abalssé et les
eépaules sont ouvertes vers

la cible. Globalement, une posk-
tion préféréa par les débutants
mas le contact entre la carabine
&1 le corps ast pau stable

moyennement vers la carabing
et les épaules sont Bgere-
ment auvertes. Cetle soluton
ast adoplée par ta majonte
des bons freurs car sans ten-
sian ndéasirable
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Le lacher du coup n'est pas important, 1| est décisifl
Farticulierement au tir debout, car les mouvements de la
carabine sont plus grands et plus irréguliers. Le lacher en
position debout pose deux problemes: I'un consiste a trou-
ver le bon moment pour lacher le coup et I'autre conceme
I'action sur la gachette. Le mouvement de l'index doit &ire
sl soigneux qu'aucun mouvement parasite ne puisse se
transmettre sur |la carabine.

Ces deux exigences ne sont pas faciles & concilier.
Les oscilations de la carabine, en position debout, sont
inévitables et les moments ol le ring se trouve au centre du
visuel sont trés cours.

Le lacher doit se faire en un clin d'cell. Un lAcher rapide
exige de |a vitesse et de la pression. Mais une vive réaction
ne se fait pas sans secousse. Nous nous trouvons | devant
un dilemme classique. Mais au fir ce n'est pas trés grave,
car avec une exceliente technique el un entrainement assi-
du, des situations impossiblas peuvent &tre maitrisées.

Un ldcher correct en situation de competition exige une
détente approprige. Nous recommandons une délente
directe avec une résistance de 60 g. Pour un débutant, la
résistance peut &tre un peu plus élevée. Celui qui aimerait
garder sa détente a crans d'arrét a avantage a observer les
champicns quand ils lachent le premier coup d'un concours
ou les coups lors d'une finale. Dans une telle situation pra-
tiquement tous commandent le départ. Et du moment
qu'on commande, faisons-le directement et basta.

La saisie ferme de |la poignée est indispensable, elle
stabilise la carabine lors du départ du coup. Simultanément
elle donne de la tenue a |'ndex, le bout du doigt peut acca-
lérer sans transmettre de mouvements indésirables a la
carabine, -

Le mouvement du doigt sur la géchetle perturbe tou-
jours la zone de visée, il est donc nécessaire de le canahiser
dans une direction gqui provoque un minimum de degats.
L'idéal est un mouvement paraliéle 4 I'axe du canon car le
recul agit dans cette méme direction.

La pression de I'index doit s'exercer & angle droit. Pour
¥ parvenir, le bout du doigt doit se mouvoir a partir du point

LE DOIGT SUR LA GACHETTE

Le moment chaud du [Bcher; les muscles sont tendus,

les batterments du coeur s'intensifient, fa respiration 5'améte
el e comps est en éguilibre pariait. Le ring east centré autour
du visuei et I'index n'a plus gu'une faible résistance a
VEINCrE

& ca moment 3, vas-y camément, un mouvement agessi,
blen an kigna!

fixe qui est constitug par 'articulation entre [a deudeme et
la troisieme phalange.

Le point de contact et le point de rofation doivent for-
mer une ligne & angle droit par rapport a 'axe longitudinal
de |a carabine. Avec une détente directe e mouvement est
tellement court que I'angle d'attague pendant le mouve-
ment ne vane pratiquement pas. Tu dois choisir d'aprés ton
sentiment quelle partie de I'index doit actionner la détente.
La phalange entre la premiére et la deuxiéme articulation
est cependant & éviter, c'est I'endroit le maoins sensible, Ce
plus, elle se déforme en pliant |'index.

A chaque coup, il est indispensable d'ajuster le contact
entre la gachetle et le bout du doigt. La pression doit
s'exercer chague fois a partir du méme point. Le doigt doit
toujours se placer a la méme hauteur sur la gachette.

Tu trouves le "point critique® en touchant plusieurs fois
avec le bout du aoigt contre la gachette jusqua-ce-qu'l
te donne le feu verl, Le lacher en position debout est une
impulsion bréve, decidée et agressive. Tu dois vaincre la re-
sistance de la detente avec le double de la force necessaire,
alors ta carabine te comprend et le coup est parti ...



DES ANGLES, DES GRAPHIQUES =

ET DES RESISTANCES

La pressicn sur la gachette o

par rapport a & durée: B8

En position couchée et & ganou,
tu doks avgmentar la pression
réguligrement (c.+2 g.) |

Clast tout différant au tir debout,
& cowrbe monfe rapidement,

car ftu presses de fagon décidés
el agressie

Sait tu presses deja a partir

du contact avec la gachette (c. g,
avec une certaine pression 8
préatable (p. p.) ou 2 partir de [
contacls répatés (c.r). [

Plus 12 situation ast andue, plus {u
dais agir avec "orutalité®,

Le but justifie les moyens ...

4 B0 grammes

g

Pression dﬂdé.::’fﬁchamgn’;. _

ey el i

. T
couché
&t & genou
——y i
ﬁ':'-ﬂ:“mr_ I -~

plus dur

moins dur

*Si ton index est placé correctement et touche la
gachetie 4 la perfection, tu pourras sentir clairement et par
avance le point de résistance et l'impulsion exacte qui sera
necessaire au lacher. Alors tu ne penses plus a presser et
tu te concentres entiérement sur l'image de visée ... La, tu
arrives au centre et le coup part de lui-méme."

La plupart des tireurs ont déja vécu un tel lacher parfait
Un débutant y arrive de temps & autre par hasard mais le
champion est habitué a cet état de gréce

Pour arriver dans cet état pendant une compétition, tu
dois -élaborer un concept. Mémorise la position et la pres-
sion de la main, la position des doigts et 'endroit de trans-
mission de la pression. Perfectionne ces sensalions pen-
dant I'entrainement 4 sec, Essaie de sentir tout le proces-
sus du ldcher lors de lon entrainement mental avant de
t'endormir.

Pendant |'entrainement au stand de tir, I'utilisation de la
cible blanche est du baume pour ta technique. Avec quelle
facilité se fait le départ du coup dés qu'il n'y a pas de visuel
a cenirer dans le ring!

A S R AT P e

La position de la main sur la poigrée est déterminants
pour le mouvement du lacher.

* Evite tout contact de I'index avec la crosse, cefa dimi-
nue sa sensibilite et peut perturber son mowvement

* Essale de placer ton doigt horizontalement, il fera
automatiquement un mouvement horizontal. La main esi a
placer assez haut sur la poignée pour assurer une ligne de
traction horizontale. Pour y arriver, la forme de la partie
amiére de la poignée est déterminante. Eventuellement, des
madifications avec la rdpe & bois ou avec du mastic seront
nécessaires pour que la main soit a la bonne hauteur et
prenne automatiguement la bonne position

» Le contact avec la gachette doit toujours se faire au
méme endroit, si possible au miliew. Un placement & des
endraits différents donne des resistances differentes sur la
gachette : en bas elle est plus faible et en haut plus dur.
Une marque sur la gachette t'aide & trouver chague fois le
meme point de contact,

* En déplagant la géchette sur son rail, tu ajustes sa
position en fonction de la longueur de ton index. A effectuer
seulement apres avoir trouvé la bonne posifion de la main,

* Verifie réguligrement le fonctionnement de la détente.
Lin mécanisme qui “traine” est néfaste car il daclenche iré-
gulitrement et perturbe ta notion du temps.
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Le lacher est une question de nerfs. Ta sensibilité y est
mise & forte contribution car tu dois palper de nombreuses

fois pour trouver chague fois |8 méme contact sur la
gachette. Ton pouvoir de concentration est mis & rude
epreuve car jusqu'a 100 répetiions identiques sont &

exécuter. Tu dois maitriser tes nerfs et méme quand tout ton
corps tremble, le mouvement de I'index dait se faire sou-
plement

La position de la main et le placement du deigt con-
stituent la base d'un bon processus du lacher. Mais ce sonl
les cellules du cerveau, des chaines de nerfs parfaitement
interconnectéas et bien rodées qui donnent I'ordre décisif.

4 Kirsten Obel

jusqu'au départ

se faire en sais

tion de la main

Vue de la

Le doagt towuc

d'Europe en 88, Sa rapidilé de |Gcher
gst 4 vous couper e soutils,
depuis la prise de l'image de visés

a peing 3 secondes.
in t&l cher peut uniguemeant

la poignée et en pressant exactement
dans le sens da I'axe du canon
La phote montre une excellenie posi-

Ims trois doigts eniourent fermement

les compléte comme une pince
Lindex est libre el pwabe au niveau de
la deuxiéme articulation

de la premiére phalange ou,
comme sur la photo, juste avant

Il st de premesre importance de créer
la m&me situation & chagque coup

LE LACHER

Cependant, le simple mouvement du doigt sur la

gachette est la phase |a plus sensible de I'ensemble du
processus du lacher, Ce mouvement apparemment si
Simple peut se bloguer, peut louper le mament juste, peut
se faire trop 8t ou & un moment absolument non voulu

Mais tu ne dois pas te laisser décourager sl ton doigt se
comporte de maniere imprevue de temps en temps “Une
bonne technigue et beaucoup d'sxpérience e peur.“.-.:l’t'-ru:
de le conirdler de mieux en migux, Concenfre-toi sur la par-
faite execution du processus pendant les F'I‘Il'Ei:I'IEmE"IiS et
oblige-toi & une application identique pendant
coups d'une compétition.

85 premiers

Etudie soigneusement
ces pholos el dessing re
tirs au |dcher

¢ |3 positan corects
de la main sur la poignes
+ | a positiaon correcte

du doigt, te point de rotaticn
{articulation) to irs iden-

-
el p il

1.:|-i|.'|:!

* Le conlact du
du-coigt sur la gackette
toujours & la méme hauteut
aiy méma point et avec

la méme pression lors de
la prie de contact

Dés que ces exigencas
sonl remgplies, tu affines
['imace de wsée et

lu presses sur fa gachetie
Line pure affaire de nerfsl

L

vice-Champeonne

du coup s"dcoulant

issani parfaitement

& de 'index

main depuis dessous: I+

la pognes &l @ pouce

ha & gichette au miliay

la premigre articulation
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La visée est un des éléments de base pour le tir spor-
tif. Elle se fait avec une precision inouie, aidée par des
oufils sophistigués tels gque: dioptre, iris, filtre ou niveau.
Mais pour une telle précision ce sont surfout nos sens les
plus sensibles, les yeux, qui en soni responsables. MNous
sommes capables d'enregistrer un écart de deux milli-
métres 4 une distance de 50 métres, & condition que notre
acuité soit utilisée au maximum. Seul celui qui utilise ses
yeux de maniére active et les bouge correctement, voit pré-
cisément et peut réagir exactement. Autrement dit, la visée
s'apprend et s'entraine,

#pprendre & viser veut dire, comprendre les réglages du
systéme de visée et des mouvements de I'ceil et de les
appliquer dans la pratique. Cela est presque aussi difficile
que de maitriser la position intérieure.

Le chemin de la lumiése. Limage de visée ast projelée

sur la paral arrbee de "oed (la "Fovea®).

Cefle-ci ne mesure que deux milimétres mais est responsable
pour i3 saisie nefle da toutes les images qu'elle fransmet

au cernveau par |'intermédiaire du nerf optigue.

La lemigre ef "ombre fournissent les infarmations
nécessaires & I'cell. En ajustant les contrastes, ton ceil
peut enregistrer des informations aussi claires que
possitle. Des caches de toutes formes favorisent la visee
lUne casquette protége de la lumikre amivant d'en haut,

VISER: LE CHEMIN DE LA LUMIERE

L= cache devant I'cell gauche doll &tre
asse? éfralt pour ne cacher que |a chle
Une Cande de papier ou un cache
translucide se fixe en prncipe au ban-
deau et se laisse aisément ajuster

Un cache atroit n'antrawe pas la voe et
te permet aingi d'cbsener les drapeaux
at de constates d'sventusls change-
ments dans fa position

L'apprentissage de la visée est sans fin, méme des
champions réalisent encore des progrés et font des expé-
nences élonnantes. L'entrainement de la visée se fait au
niveau de la musculature des yeux par des exercices spé-
cifiqgues, Celui qui veut visar de maniére précise durant une
longue série devrait maitriser parfaitement les mouvements
de vizée et disposer d'une excellente aptitude a dinger les
réglages fins de la musculature de ses yeux, ceci étant
necessaire pour ka concentration durant la visée.

Plusieurs groupes de muscies
tourngnt, inclinent &t cantrent

ton azil. Ca travall musculaine

doii étre précis; |l se faligue si
tu vises trop longlemps.,

Le cristaliin, adé par d'éventuelles lunettes, concentre
la lumidra mvant qu'slle soi transmise a ks mtine,

La sensiilité du cristaliin assure une image nette

Les irs de I'cell et du dioptre déterminent le contraste
Une lumiére trop viclente fatigue inutilement la vue.

des bandes da papier, placées latéralement, praotégent

du rayonnament de l'envionnement, La cache, devant I'oedl
qui ne vise pas, est certainament le plus important car

Il empéche la transmission génante au cerveau de la double
image du visuel



LES YEUX, LE CERVEAU ET LES REFLEXES

La visée se fait principalement par le dioptre, le nng et
I'eedl. La laison avec le cerveau est cependant déterminante
pour une visée réussie. Le cerveau réagit comme un ordi-
nateur, les images sont enregistréas et transformées en
réflexes. Suite 3 une image de visée parfaite, le cerveau
donne (espérons-lel) l'impulsion du départ du coup.

Tu connais certainement la situation ol le doigt ne
presse pas alors gue l'image de visée est parfaite ou |l
presse alors que l'image n'est pas du tout bonne. Ce sont
des erreurs mentales: le systéme nerveux ne réagit pas
comectement suite a |'enregistrement des images. Pour qu'
une visée juste provoque un coup centré, une parfaite
connexion entre |'enregistrement de limage et le de-
clenchement de l'action de presser sont nécessaires. Une
coordination du doigt et de I'eeil est a rechercher, une
image de visée symetrique doit declencher automatique-
ment le réflexe de plier I'index.

Le visuel de la cible et le ing dans | tunnel

nowus foumissent una image de viséa symétriqua

La grandewr du trou du ring mflusnce la précision, La fargeur
de I'anneau assure |2 contraste, les lignes harzontales
vindiguent I'inclinaison de la carabine. Das rings réglables

192

Le prolongement du canon au mi
permet d'allonger [a ligne
Phis alie est longue, medleurs est fa perception de 3
Cela comporte das avantages el des inconvénients,
mais un essai s& justifie

Tu I'as certainement déja vécu, le ring se centre autour
du visuel et le coup se déclenche tout seul, Dans une telle
siluation, cette coordination semble évidente. Le but de la
visée est effectivement de réaliser cette coordination. La
visée est un processus qui englobe le réglage de ton sys-
téme de visée, les mouvements de tes yeux et le réflexe
du lacher du coup.

Aprés cet exposé inhabituel, voici une thase gui donne
confiance, L'acuité visuelle est beaucoup meins impertante
que l'on pense. Parmi les meilleurs tireurs du monde,
beaucoup disposent que d'une acuité en dessous de la
moyenne. Méme avec une mauvaise vue il est possible de
bien viser. |l suffit d'adapter le processus de visée & la capa-
cité des yeux.

sont recommandés particulidrement sur la carabing 50 m
car ils parmatient una adaptation rapide gux change-
ments de lumiéne, Four le contrile de I'incinaison,

un nveay est phaes précs mais demande plus d'attention
&t de concentration.

Le soiell ef les ampoules Slecingues produisent

de lumere peuvent se produire, La perception oplique

du visuel et le degré de réflexdon sont différents d'un stand
a l'autre, Des cibles sombres demandent une réduction

du temps da visée, des cibles brillantes nécessitent |'utik-
safion de fitres

des rayons qui réflechissent de ia cible en dwection

de tes yeux, Lintensilé des rayons, & couleur et
2 surface de la cicle influence [a quantite de lumiére
gui arrive dans ton ceil. D'imporants changements
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La bonne position de la téte sur la crosse constitue la
base pour une visée correcte. Ton ceil peut enregistrer et

Cistences enire 'ceil et le dioptre
grandes, moyennes et faibles

Line distance qui procure une image
oe yvsas comme le dessin A est

a conseilier.

Distance conseillée de 'ced
par rapport & |iris:

e tunnel oCCupe environ
un tiers de "'ouwverture

o I'inis.

Des articles sur la distance “juste’ entre |'ceil et le
dioptre paraissent régulierement dans les journaux spécia-
lisés. On y it "entre 5 et 8 cm", "pas trop grande distance "et
aussi" pas trop prés”. Mals gui ufilise une régle de mesure
pendant la visée?

Il est beaucoup plus raisonnable de déterminer cette
distance en fonction de |'image de visés. Le diamétre du
tunnel doit représenter environ 1/3 de ['ouverture de ['inis
car les conditions de lumiére sont ainsi les plus favorables

Si I'ceil est plus prés de |'iis, le centrage du tunnel
devient problématique et le déplacement des impacis en
est la conséguence. Si I'ceil est trop éloigné, les contours
de 'ins provogquent des ombres et le contraste est altéré,

Comme tireur tu dois développer le sentiment de la
bornne distance, ou encore mieux, le meilleur rapport entre
I'ouverture de l'iris et le diamétre du tunnel. Lors de chaque
deplacement du dicptre, ton ceil devrait toujours trouver la
bonne distance. Si tu avances le dioptre d'un centimétre, ta
tte doit se déplacer automatiquement d'un centimétre vers
I'avant lors du prochain coup,

Les déplacements du dioptre servent ainsi a deplacer ta
t&te sur la crosse, ce qui est particulizrement utile pour les
modifications de la balance de ta position globale.

LA TETE ET SA DISTANCE
PAR RAPPORT AU DIOPTRE

réagir avec précisicn uniguement s'll dispose d'une base
d'appui solide

Le maxillaire dait reposer confortablement sur le dessus
de la crosse, le visage et le cou doivent &tre detendus et
a4 ce maoment-la ton regard doit se trouver exactement au
centre du dioptre. Si tel n'est pas le cas, |'ajustage de
I'appui-joue s'impose

Let ajustage ne suscite aucun probléme avec la cara-
bine libre, car des mécanismes de réglage perfectionnés
sont & dispasition, Pour le tir debout a la carabine 10 m par
centre, la correclion des crosses est assez compliguée et
quelques essais sont en principe nécessaires. Le vrai pro-
bléme surgit au fir en trois positions avec la carabing 10 m
el la carabine standard. Avec ces armes, les modifications
entre les positions sont interdites (en fait pourquoi?), Les
ecoliers et la calégorie jeunesse doivenl ainsi trouver des
compromis dans deux des trois positions en lordant le cou
anormalement,

Si I'cefl est plus dloigne da s,
I'image se rétrécit et la lumi-
nesité diminue. Les porteurs de
lunattes n'arrvent sowent pas
4 5 approchar davantage

L'image de visés est trop
rétrécie. fe contour prevogue
des ombres, |'image n'est
plus nette.

Ei tu trouves la méme imege de visée &

chague coup, ta distance entre 'ceil et

le diopire est automatiquermnent constante. Si tu déplaces
le dicptre la téte suit. Un déplacement du dioptra vers
I'avant abaisse &n principe e point zén

Bian des images de visée

ne sont pas netles parce que
I'ris est dafectusux

Des amalles sont abimées

et entre dans le cercle de l'iris
Des poussiéres sont attirées
contre ceg pointes car kes maté
riaux plastiques se chargent
d'électricita statique.

Un soufflet & air comphma

en ast le seul amede, Un con-
triéle régulier de I'ins

une loupe s5'impose donc
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