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         La Belgique est peut-être un petit pays, il regorge de talents. 
Le problème, c’est qu’ils ne sont pas mis en évidence et qu’on ne 
leur donne pas les moyens de se développer.  
 
         A qui la faute? 
  
         En premier lieu à ceux qui sont parvenus à diviser en deux un pays dont 
la population est inférieure en nombre à celui de grandes métropoles. Lorsqu’un 
sportif se rend dans une grande compétition internationale, c’est son pays qu’il 
représente, pas sa communauté linguistique. Comment peut-il expliquer aux 
athlètes d’autres pays que celui ou celle avec qui il fait équipe bénéficie d’un 
traitement différent au niveau des conditions d’encadrement ou d’aides financiè-
res? Si certaines matières peuvent être traitées de manières régionales, ce 
n’est certainement pas le cas du sport. C’est un gaspillage de moyens et de ta-
lents. 
 
          En second lieu à ceux qui, prétendent administrer une fédération mais à 
qui ils manquent quelques compétences et qui n’ont pas l’honnêteté de le recon-
naître et de s’entourer de gens réellement compétents sur lesquels ils pour-
raient s’appuyer.  
 
          A ceux qui prétendre promouvoir leur sport mais qui sont incapables de 

faire savoir à la presse lorsqu’un des 
membres de la fédération qu’ils sont 
sensés administrer  obtient un résultat 
significatif lors d’une grande compétition 
internationale. Ces gens là n’ont pas en-
core compris que s’ils veulent attirer des 
sponsors,  et donc de nouveaux 
moyens, il faut rendre leur sport visible, 
et pour cela il faut être actif et ne pas at-
tendre que tout leur soit servi sur un pla-
teau. 
 
        Même si ce magazine est consa-
cré au tir à l’arc, ceci est valable dans 
bien d’autres sports. Jacques BORLEE, 
l’ancien champion d’athlétisme et actuel 
entraîneur du relais 4X400 tient un dis-
cours semblable dans un livre consacré 
au sport en Belgique. 
 
Alors mesdames messieurs les respon-
sables qu’attendez vous pour réagir. 
Certains pays ont compris que de gran-
des performances sportives avaient plus 
d’impacts positifs qu’une mission écono-
mique princière. 
 

Pascal JACQMIN 
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Selon la légende, les Amazones habitent les rives du fleuve Thermodon, en Cappadoce dans l'ac-
tuelle Turquie. Elles tuent leurs enfants mâles ou les rendent aveugles ou boiteux, pour ensuite les 
utiliser comme serviteurs. Quant aux femmes, elles coupent leur sein droit pour faciliter le tir à l'arc. 
Pour assurer la perpétuation de leur civilisation, elles s'unissent une fois par an avec les hommes 
des peuplades voisines dont elles choisissent les plus beaux. 
 
Les attributs des Amazones sont un bouclier léger en forme de demi-lune, la lance, l’arc et les flè-
ches propres aux cavaliers des steppes, le cheval et la hache. 
 
Les Amazones voient leur continuité au féminin ; la lé-
gende dit qu’elles tuent les enfants mâles et n’élèvent que 
les filles, ce qui paraît difficile pour assurer leur perpétua-
tion. Il est donc plus probable qu'après le sevrage, les gar-
çons soient confiés aux hommes avec lesquels elles ont 
enfantés. Cela présuppose davantage un type de société 
matriarcale, ce dont les Grecs avaient horreur, raison pour 
laquelle ils blâment tant cette population. La légende rap-
porte également que les Amazones ne gardent auprès 
d’elles que des hommes mutilés, estropiés, prétendant 
que cela augmenterait leur capacité sexuelle, supputant 
que l’infirmité empêcherait les hommes d'être violents et 
d’abuser du pouvoir. Il paraîtrait à ce propos que la reine 
Antianeira ait répondu à une délégation d’hommes scythes 
qui s’étaient proposés comme amants exempts de défauts 
physiques que « l’estropié est le meilleur amant  
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 Voici un résumé des résultats des trois dernières manches du BAOC 2009: 
 
 
6°manche: Bruxelles (GSR)  
          CD                                    CH                                    RD                                    RH 
 
1°         Catheline                                   Laurent                                       Sabrina                                      Jef 
            DESSOY                                   Piette                                         STRUYF                                   HENCKELS (LUX) 
 
2°         Sarah                                        Marc                                           Freya                                        Mathias 
            PRIEELS                                   BRAECKMAN                            WOLLES                                  VAN BULCK 
 
3°         Michèle                                      Sébastien                                  Tamara                                      Nico 
            MASSINA                                  DENAYER                                 GEERAERTS                           THIRY 
 
4°         Yolande                                     Tom                                            Nelly                                         Gilles 
            ANRIS                                       LEMOINE                                  WULLUS                                  DECKER (LUX) 

 

7°manche: Uccle (GAU)  
          CD                                    CH                                    RD                                    RH 
 
1°         Gladys                                       Sam                                            Tamara                                     Mathias 
            WILLEMS                                  KYRITSOGLOU                        GEERAERTS                           VAN BULCK 
 
2°         Yolande                                     Luc                                             Freya                                        Ivan  
            ANRIS                                       VERDEYEN                               WOLLES                                  DENIS 
 
3°         Catheline                                   Cédric                                         Dorien                                       Kurt 
            DESSOY                                   VAN ELVEN                              STOELEN                                 CORNU 
 
4°         Sarah                                        Gregory                                                                                      Jürgen 
            PRIEELS                                   AERTS                                                                                       WOUTERS 
           

 
8°manche: Spa (CAS)  
          CD                                    CH                                    RD                                    RH 
 
1°         Gladys                                       Luc                                             Sabrina                                      Jeff 
            WILLEMS                                  VERDEYEN                               STRUYF                                   HENCKELS 
 
2°         Sarah                                        Sam                                            Tamara                                      Nico 
            PRIEELS                                   KYRITSOGLOU                        GEERAERTS                           THIRY 
 
3°         Geneviève                                 Marc                                          Nadine                                      Charles  
            GEORTAY                                BRAECKMAN                            DEKNOP                                  SCHLESSER  
 
4°         Michèle                                      Peter                                          Marie-Claire                              Danny 
            MASSINA-GILLET                    VANDEKERKHOF                     VAN DEUN                               WOUTERS 
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BAOC 2009  CLASSEMENT GENERAL FINAL:  
 

          CD                                    CH                                    RD                                    RH 
 
1°         Gladys                                      Sam                                           Sabrina                                    Ivan 
            WILLEMS                                 KYRITSOGLOU                        STRUYF                                   DENIS 
                                                              à égalité avec  
2°         Catheline                                  Marc                                           Freya                                        Nico 
            DESSOY                                   BRAECKMAN                           WOLLES                                  THIRY 
 
3°         Sarah                                        Luc                                            Tamara                                     Bart 
            PRIEELS                                  VERDEYEN                               GEERAERTS                            GEERAERTS 
                                                                                                                                                                  à égalité avec  
4°         Petra                                         Peter                                          Nelly                                         Mat hias 
            HAEMHOUTS                           VANDE KERKHOF                   WULLUS                                  VAN BULCK 
 
5°         Yolande                                    Mathieu                                     Nadi ne                                      Steve 
            ANRIS                                       VANDEPOELE                          DE KNOP                                 CLART 
 
6°         Michèle                                     Cédric                                        M arie-Claire                             Danny 
            MASSINA                                  VAN ELVEN                              VAN DEUN                               WOUTERS 
 
7°         Ingrid                                        Philippe                                    Z oé                                           Domini que 
            BRIOEN                                    PRIEELS                                   GÖBBEL S                                AUTEM 
 
8°         Jessica                                     Eric                                           Sarah                                       Etienne  
            MASURE                                  BORREMANS                           DE MAYER                               HEYVAERT 
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Nouveaux records de Belgique : 

 
Sven MESTDAGH a battu le samedi 8 août le record de Begique à 90 
mètres à Stein (Pays-Bas). Il l'a fait avec un score de 345 points 
améliorant de trois points le précédent record détenu par Luc VER-
DEYEN (342). Sven s'était sélectionné une semaine plus tôt pour les 
C h a m p i o n n a t s  d u  M o n d e  à  U l s a n . 
Après avoir été détenu pendant trois ans par Ernest MERTENS, c'est 
la deuxième fois que ce record est battu cette saison! 
 

 
C’est à Uccle le 8 août que Sam KYRITSOGLOU a battu le record de Belgique du 2X25 mètres ex-
térieur compound hommes avec un score de 716 (sur 720) 
 
Bravo à tous les deux. 
 

Nouveaux records du Monde : 
 
Lors des qualifications de la quatrième manche de World Cup à Shanghaï, deux nouveaux records 
du Monde ont été établis : 
 
En compound hommes, le danois Martin DAMSBO porte le record du Monde à 90 mètres à 350 
points ! 
 
En recurve dames, la coréenne Ok-Hee YUN réalise 353 points aux 60 mètres. 
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Du 18 au 24 août se déroulaient à Champagnac, en Auvergne, le 
Championnats d’Europe Field. Beaucoup en avaient fait l’objectif princi-
pal de leur saison. 
 

Quatre archers représentaient la Belgique : Vincent VANDER-
VELDEN et Sébastien DENAYER en compound hommes, David BOT-
TIAU en Bare Bow et Zoé GÖBBELS en recurve dames junior… enfin 
pas tout à fait, car vu le manque de concurrence en junior, elle a décidé  
de concourir chez les senior. C’est un choix audacieux qui traduit bien 
les ambitions et la volonté de la jeune archère. 

 
C’est sous une chaleur 
humide que s’est enta-
mée la compétition avec 
les distances incon-
nues. Très vite certains 
archers ont été dérou-
tés par la qualité des ci-
bles fournies par l’orga-
nisation : il n’était pas 
rare que des archers, 
en particulier ceux utili-
sant des X10, voient 
leurs flèches s’enfoncer 
jusqu’aux plumes, voire 
plus encore. Ceci a mis 
à contribution les arbi-
tres qui s’étaient en plus 

vu assigner par l’organisateur la tâche de chaperonner 
les photographes de presse, ce qui n’entre pas vraiment 
dans leurs attributions. 

 
 
 
 
 
Au terme de cette première journée, les belges se classaient comme suit : 
Compound hommes: 10° Vincent VAN DER VELDEN 394 
                                   11° Sébastien DE NAYER 393 
 
Bare Bow hommes :   17° David BOTTIAU 308 
 
Recurve dames :         6° Zoé GÖBBELS 328 
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Le deuxième 
jour des qualifications 
a encore été plus 
chaud que le premier 
avec une brume mati-
nale lors du tir 
d‘échauffement.  

 
 
 
 
Bien que les 

d i s t a n c e s  s o n t 
connues, celles-ci 
sont plus longues que 
le premier jour ; ce qui 
explique que les sco-
res sont inférieurs, 
sauf pour les meil-
leurs : 

Compound hommes : 12° Vincent VAN DER VELDEN 781 (3 94, 387)�

�������������������������������������������� 13° Sébastien DENAYER 781 (393, 388) 
 
Bare Bow hommes:    19° David BOTTIAU 587 (308, 279 ) 
 
Recurve dames :         3° Zoé GÖBBELS 653 (328, 32 5) 

Déjà à ce stade de la compétition, on est persuadé que le pari audacieux de Zoé de 
concourir avec les senior s’avère payant. 

Seuls les 16 premiers de chaque catégorie participent aux éliminatoire, David termine donc 
son parcours ici. Tant les huitièmes que les quarts se tirent sur douze cibles aux distances 
connues.Un orage très localisé sur la partie centrale du terrain a balayé les tentes et quelques ci-
bles d’échauffement au soir de ce deuxième jour, mais cela n’a pas vraiment perturbé les élimina-
toire qui avaient lieu le lendemain : 
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Huitièmes : 
Compound hommes : 8° Vincent VAN DER VELDEN 194 
                                   16° Sébastien DE NAYER 188 
 
Recurve dames :        5° Zoé GÖBBELS 166 
 
Zoé et Vincent ont donc poursuivi leur parcours avec les quarts de finale : 
 
Compound hommes : 7° Vincent VAN DER VELDEN 191 
 
Recurve dames :        3° Zoé GÖBBELS 167 
 

 
 
 
Et voici donc Zoé en route 
pour la demi-finale, qu’elle 
tire après un jour de 
« repos », le vendredi étant 
réservé à la compétition 
par équipes. Les finales se 
tirent sous forme de duels 
sur quatre cibles aux dis-
tances connues dans un 
parc aux arbres géants tels 
des séquoïas.  
 
 
 
 
 

 
 
 
Elle vient à bout de la suédoise 

Elin KATTSTROM 52 à 51 et c’est face à 
une autre suédoise qui a battu l’italienne 
Jessica TOMASI qui avait pourtant domi-
né toute la compétition jusque là que Zoé 
dispute le titre de championne d’Europe. 
Christine BJERENDAL met fin au par-
cours de Zoé 55 à 52, mais cela fait une 
très belle médaille d’argent pour la jeune 
liègeoise. 

Encore bravo Zoé, continue 
comme ça, tu n’est qu’au tout début de ta 
carrière sportive. 
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Voici deux des décisions prises par la FITA lors de son congrès à Ulsan : 
 
Dès le 1er avril 2010, les archers devront gagner trois sets pour remporter un 
match. Chaque volée de trois flèches comptera comme un set. Bien sûr, on aura 
encore besoin des tie-breaks tels qu’on les dispute aujourd’hui pour départager les 
égalités! 
 
Le Congrès a clairement signifié aujourd’hui qu’il entend donner une identité pro-
pre à l’arc à poulies en le différenciant toujours plus de l’arc classique. L’arc à pou-
lies permet d’atteindre une plus grande perfection, ce que les athlètes pourront 
prouver grâce au système de « hit-miss » également avec un format en sets. Les 
athlètes tireront à 50 mètres avec une zone de « hit » très petite! Afin de laisser 
aux équipes et aux archers un temps d’adaptation, les changements en poulies 
seront introduits d’abord en Coupe du Monde mais n’entreront officiellement en vi-
gueur (pour les Championnats du Monde et autres compétitions majeures) que le 
1er avril 2011. 
 
Nous y reviendrons plus longuement dans nos prochaines éditions et notamment 
pour savoir si la Belgique envisage d’adopter ces nouveaux formats de compéti-
tion, entre autre pour les BAOC. 

%����&��%����&��%����&��%����&��� ���	������	������	������	������� ���
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Le champion du monde et olympique Simon FAIRWEATHER  (AUS) est de retour sur le ter-
rain, en tant qu’entraîneur! C’est lors de la Coupe  du Monde de Shanghai que cet interview 
a été réalisée.  
  
Que faites-vous maintenant et 
quelle est votre implication dans le 
tir à l’arc?  
Je suis très impliqué. Je suis l’entraî-
neur principal d’Australie et c’est un 
travail à plein temps. 
  
Que pensez-vous de l’évolution du 
niveau des archers?  
Lors des quinze dernières années, je 
pense qu’il y a eu une augmentation 
du standard des archers de haut ni-
veau. En fait ce n’est pas vraiment le 
sommet du classement qui devient 
meilleur, c’est plutôt au milieu que l’on 
voit une différence. Cette partie de-
vient vraiment de plus en plus serrée et s’améliore nettement. En revanche, sur certains tournois 
récents, certains scores n’étaient pas aussi hauts que prévu, je suppose que plus le niveau aug-
mente, plus il est lent à progresser. 
  
Un autre grand changement que j’ai remarqué, c’est que différents pays sont maintenant au top. 
Ceci est probablement dû au financement et à l’entraînement que ces pays reçoivent. 
  
Maintenant pourriez-vous me parlez de l’évolution d u format de compétition et surtout des 
matchs?  
Moi, j’ai pris beaucoup de temps pour m’adapter aux matchs, et j’ai dû travailler dur. Je pense que 
lorsqu’on est juniors on entre dans un système et c’est assez facile; on n’a rien à perdre et on est 
moins tendu. Mais quand vous concourrez déjà à haut niveau et que le système change, c’est très 
dur de s’adapter. Ce que les matchs ont introduit, c’est un type de compétition avec beaucoup 
plus de stress et de tension qu’auparavant. Alors beaucoup de travail et surtout une bonne prépa-
ration mentale étaient nécessaires pour s’adapter à ce format. 
  
Un autre aspect mental qui a rendu la transition encore plus dure c’est le fait que les archers n’ac-
ceptaient pas ce format. Alors on avait toujours des pensées du style “pourquoi ils ont changé” ou 
“ce système n’est pas juste”, etc. 
  
En fait, je pense que je suis le seul à avoir gagné dans les deux systèmes, et j’en suis assez fier 
(rires). Note de la rédaction: Simon a gagné les Championnats du Monde en 1991 avec une 
épreuve Grand FITA et les Jeux Olympiques en 2000 avec le système des matchs. 
 
Alors selon vous, quel est le meilleur système?  
Je pense que si vous cherchez une maîtrise pure du tir à l’arc, le meilleur système est une 
épreuve Grand FITA ou une épreuve FITA. Cependant, si vous cherchez les archers qui se gèrent 
eux-mêmes et maîtrisent le stress au mieux, alors il est clair qu’il faut le système avec les matchs. 
  
En tout, je pense qu’un bon système serait d’avoir une ronde FITA complète et ensuite seulement 
les quatre premiers qui tirent des matchs. La raison de l’introduction des matchs était de favoriser 
la TV. Mais la TV ne montre généralement que les matchs pour les médailles, donc les autres 
matchs sont moins importants. 

'�������('�������('�������('�������(� ������������ �����	����	����	����	��� ���#�')*��+,�)#�')*��+,�)#�')*��+,�)#�')*��+,�)� ���
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Et comment voyez-vous la Coupe du Monde?  
En fait, je la vois comme une continuation des Grand Prix Européens. En termes de compétition, 
c’est plus ou moins pareil. Bien sûr, il y a plus de médiatisation et plus d’implications dans la pro-
duction du spectacle et ceci ne peut qu’être bénéfique pour le tir à l’arc. Le côté positif des Cou-
pes du Monde par rapport aux Grand Prix c’est qu’elles ont lieu partout dans le monde. De plus, 
les pays qui n’ont pas de tournoi continental de haut niveau ont vraiment besoin de ces compéti-
tions pour préparer les championnats du monde. Par contre, j’aimerais bien que les destinations 
ne soient pas aussi loin pour voyager et proches des aéroports. 
Et que pensez-vous du concept des matchs des Finale s de Coupe du Monde se déroulant à 
des endroits spectaculaires?  
C’est une bonne idée! Le problème est toujours pareil: pour avoir une bonne visibilité il faut de l’ar-
gent et pour avoir de l’agent il faut une bonne visibilité, c’est un cercle vicieux. Alors tous les 
moyens d’avoir plus de visibilité pour le tir à l’arc sont bons! Cependant, je pense que certaines 
Coupes du Monde auraient pu faire encore mieux. L’idée de base que l’on doit suivre, c’est de pla-
cer notre sport où le public peut le voir! 
De nos jours dans le tir à l’arc il y a plus de pri ze money, cela vous rend-il un peu jaloux?  
Un petit peu. En fait, lorsque je concourais, à chaque fois qu’il y avait une augmentation dans les 
prix d’une compétition, il me semblait que c’était toujours après que j’aie gagné celle-ci. De toute 
façon, le meilleur moyen de se faire de l’argent dans le tir à l’arc, c’est d’entraîner ou de produire 
du matériel et non pas en tirant (rires). En tant qu’archer, je pense vraiment que les poulies sont 
ceux qui gagnent le plus d’argent. En fait, c’est dû au marché de chasse américain. Pour les cons-
tructeurs de matériel d’archerie il est clair que c’est là le plus gros marché. Il y a aussi beaucoup 
de produits secondaires pour les poulies: décocheurs, scopes, viseurs, etc. Donc, les poulies peu-
vent avoir plus de contrats de sponsoring. Aux USA, il y a aussi de gros tournois pour eux avec 
des gains très élevés. 
  
En 2010 auront lieu les premiers Jeux Olympiques de  la Jeunesse. Que pense un champion 
olympique à propos de cette compétition?  
Je ne suis pas sûr que j’aime cette idée. De nos jours, on dirait qu’il y a une compétition olympique 
pour tout le monde. Et cela induit une confusion pour le public: champion olympique, champion 
olympique de la jeunesse seront des titres totalement différents, pourtant ils ont des noms très si-
milaires. 
  
Je suis aussi partagé sur la compétition mixte qu’il y aura aux Jeux Olympiques de la Jeunesse. 
Mélanger des pays et de bons archers aux moins bons archers, c’est très bien pour l’image et 
pour être des ambassadeurs de paix. Mais par contre, les Jeux Olympiques sont à propos de per-
formance et de préparation intensive pour être au plus haut niveau possible lors de la compétition. 
Ce concept n’encourage pas ceci du tout. Pourquoi les jeunes archers s’entraîneraient très dur 
s’ils savent que leur résultat sera dépendant d’un autre archer qui ne se sera peut être pas autant 
entraîné? (Note de la rédaction: les Jeux Olympiques de la Jeunesse comprendront également 
des compétitions individuelles de tir à l’arc). Une autre tendance est que la jeunesse d’aujourd’hui 
veut tout, tout de suite. Ils ne peuvent pas attendre! S’ils gagnent tout en tant que juniors, seront-
ils motivés à s’entraîner encore plus pour être au niveau de l’élite? 
 
Une dernière chose que je voudrais dire à propos des Jeux Olympiques en général, c’est que je 
trouve difficile de voir des nouveaux sports entrer dans le programme, alors qu’ils ont déjà, en leur 
sein, des récompenses mieux cotées que le titre olympique. Pour nous dans le monde du tir à 
l’arc, c’est la plus haute récompense que l’on peut avoir. La préparation de tout archer classique 
est ciblée sur les Jeux Olympiques. C’est le plus grand but de leur carrière. 
  
Finalement, quelles seraient vos idées pour amélior er la visibilité de notre sport?  
La FITA travaille sur l’aspect général de la présentation du sport (uniformes, événements, etc). 
Mais je pense que le challenge principal du tir à l’arc, c’est de convaincre le public que c’est un 
sport physique. Si l’on regarde les archers de haut niveau aujourd’hui, il y en a trop pour qui le 
physique ne compte pas assez. Alors, lorsque des gens regardent la TV et voient des gens pas 
vraiment en forme tirant des arcs qui paraissent très compliqués, ils se disent que ce sport ne 
peut pas vraiment être difficile. Donc je pense que c’est peut être les archers qui devraient penser 
un peu plus à l’image qu’ils veulent donner au public et y travailler! 



 
 

               INNER TEN le mag                              page 13                                        numéro 02 31 août 2009 

�����������	�������������� ����!�
��������"��#������ ����
�	
�	�� �

�
��	� ���$%� ��&�� 
'���� ���"��
���� (�� 
������������� �� 	������ 	���� 
)	�
���*+�	�
���������������
!��
��,��	-�	������	
������� ���.���	�!���������
	����'��������!�����!�!���/���
�
0��	� ��������1� 
��	� ��� ����� ���!���� 
�� ����	
��
���������� ��� �������
���	�
����������
'���!
��� ������������������
����� �����	��������������
�"
��������
����	
��
���������2��
���-����
�
(�	� ������	�����	� 3��� 	��-�������
,����� 
������ 
�� ����� ���
!�������

������� ��� ,����� 
�������� ��	� �!	��"
���	�	����������"���������!�� �
� ��
������4	
��
��������� �

%�%�%�%����������
������
������
������
�� ���������������� ����-�)%'
.�-�)%'
.�-�)%'
.�-�)%'
.� ���
 

 

 



 
 

               INNER TEN le mag                              page 14                                        numéro 02 31 août 2009 

 

Décoche par la tension dorsale (Back tension releas e) 
La méthode la plus utiliser pour tirer avec la tension dorsale est le " Core Archery ", ceci implique 
l’utilisation complète du corps, de la colonne vertébrale, de la structure squelettique tout en dimi-
nuant la dépendance des muscles dans ce mouvement. 
L’objectif de tir 
Une bonne technique de tir exige un contrôle de soi pour ainsi pouvoir exécuter une série de mou-
vements très précis. Tous ces mouvements n’ont qu’un but, terminer votre tir de façon synchroni-
sé en utilisant votre tension dorsale. 
Qu’est-ce que le déclenchement par la tension dorsa le? 
Cette technique se définie par la contraction du muscle rhomboïde et de l’élévateur scapulaire du 
bras tireur ce qui entraîne le scapulaire (omoplate) à glisser et à tourner vers la colonne verté-
brale. 
En d’autres termes, utilisez vos muscles du dos pour faire tourner votre omoplate du bras tireur 
vers la colonne vertébrale. Ce mouvement entraînera votre épaule, votre bras ainsi que votre 
main tireuse suffisamment pour activer votre déclencheur. 

La séquence de tir 
Pour utiliser correctement la tension du dos, vous devez suivre les quatre étapes de cette sé-
quence de 
Déclenchement par la tension du dos (Back tension release)  
tir : 
1. La position de tir 
2. L’allonge 
3. La visé 
4. La décoche 
1. La position de tir 
Une bonne technique commence avec une position de tir appropriée à l’archer. Il y a trois posi-
tions principales, égale, ouverte et fermée. Choisissez selon votre confort. Une position conforta-
ble est beaucoup plus facile à reproduire donc améliore la constance dans votre tir. 
Essayez chaque position en plaçant 2 flèches sur le sol. 
Une fois que votre position a été trouvée, placez une flèche sur votre arc tout en le gardant le plus 
proche possible du plan vertical dans lequel vous allez exécuter votre tir. La prochaine étape est 
de placer votre main porteuse sur la poigné de votre arc. Elle doit être détendue et la seule partie 
de votre main a entré en contact avec la poigné est celle entre la ligne de vie et le pouce. Dans 
cette position, vos jointures seront à 45 degrés par rapport au sol et vos doigts ainsi que le pouce 
seront détendus. Maintenant, placez votre déclencheur sur votre corde en ayant le poignet droit. 
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De cette façon, les muscles de votre main et ceux de l’avant bras seront détendus pendant l’al-
longe et le restera pendant la visé. À présent, gardez votre corps droit avec la tête directement au-
dessus de votre colonne vertébrale ainsi que le menton à niveau (parallèle au sol). Tournez votre 
tête vers la cible en fixant le point (cible) que vous voulez tirer. 
 
2. L’allonge 
Ce processus commence en soulevant l’arc avec les épaules tout en gardant ces dernières dans 
leurs positions (ne pas lever les épaules) pour qu’elles soient au même niveau. Lorsque votre arc 
atteint un niveau plus haut que celui de la visé, étirez-le en utilisant les muscles du dos et du 
torse. Étirer votre arc à ce niveau peut prévenir les blessures aux épaules et au dos qui pourraient 
mettre fin à votre carrière. Si vous n’êtes pas en mesure d’étirer votre arc de cette façon, peut-être 
serez-vous obligé de diminuer la pression de votre arc ou de changer de type de cames (courbe 
de force de l’allonge. 
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3. La visé 
Maintenant que vous avez étiré votre arc correctement, votre mire devrait pointer le haut de la ci-
ble (point de visé). En étant haut, la gravité vous aidera à revenir au centre de la cible. 
Lorsque la mire commence à descendre au centre de la cible, votre scapulaire (omoplate) devrait 
être en position pour commencer son travail vers la colonne vertébrale. Pendant que votre sub-
conscient garde une tension au niveau du dos (voir La décoche) , votre concentration devrait être 
dirigé vers la cible (point de visé). 
4. La décoche 
Avec de la pratique, votre subconscient continuera la contraction du muscle rhomboïde et de l’élé-
vateur scapulaire du bras tireur ce qui entraînera le scapulaire (omoplate) à glisser et à tourner 
vers la colonne vertébrale. Ceci peut avoir comme effet de vouloir étirer votre arc à partir du milieu 
de la vallée jusqu’à la fin de celle-ci (mur de l’arc). Pendant ce temps, votre subconscient contrac-
tera les muscles des doigts sur votre déclencheur. La tension créé au niveau du dos fera bouger 
votre coude sur un plan horizontal. Le mouvement subtile du scapulaire et de la contraction des 
muscles des doigts entraînera la décoche dans un mouvement synchronisé. 

 
Une fois la décoche effectuée, votre bras porteur tombera légèrement vers le bas et votre bras 
Déclenchement par la tension du dos (Back tension release)  tireur ira en ligne droite vers l’arrière 
en position naturelle. Votre regard ne doit pas quitter la cible, la tête sera immobile à ce moment 
là. Pour terminer, évaluez votre tir pendant 3 secondes et oubliez le après ce temps. Ne laissez 
pas une mauvaise flèche affecter votre ronde. 
Pour certain archers, cette méthode de tir procurera un tir très explosif lors de la décoche et 
même surprenant d’où le terme anglais " surprise release ". Cela est un bon indicateur que cha-
que étape de la séquence de tir a été bien effectuée. 
 
Quels déclencheurs dois-je utiliser avec cette tech nique? 
Cette technique de tir est applicable à n’importe quel type de déclencheur. 
�  Déclencheur à index (Tru Ball Tornado, Scott Mongoose) 
�  Déclencheur aux pouces (Carter Target 4, Tru Ball Chappy Boss) 
�  Déclencheur à tension dorsale (pure back tension release : Tru Ball Tru Tension, Carter Col-
by) 
�  Déclencheur à tension dorsale avec sécurité (Carter Solution 2.5, Tru Ball Sweet Spot) 
Il est plus facile cependant d’apprendre le mouvement avec un déclencheur à tension dorsale 
(pure back tension) comme les Stanislawskis, Tru Ball, Carter et autres. 
Conseils pour apprendre cette technique 
Je vous conseille de faire beaucoup de tir à courte distance (3-5m) les yeux fermés pour bien sen-
tir le mouvement. Une fois cela fait, essayez de faire le même mouvement mais en gardant les 
yeux ouvert 
et en mirant sur une cible à courte distance (3-5m). Reculez lorsque vous vous sentez à l’aise. 
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Les unités de mesures utilisées dans le tir à l’arc  
sont anglo-saxonnes. Les conversions au sys-
tème métrique données ci-dessous sont données 
à titre indicatif car fort peu utilisées par les ar -
chers (sauf en France peut-être) 
 
Unités de longueur: 
 
Ell = 37 pouces = 0.94 mètres 
 
Pouce(s) inch(es) symbole: » un pouce = 2.54 centimètres 
Hauteur courante pour un arc classique d’adulte: 64 à 70 » ; pour un arc à poulie: 
32 à 44 » 
Allonge standard de référence pour un arc classique: 28 » (71 cm) 
Le diamètre extérieur des tubes s’exprime en 1/64° de pouce et l’épaisseur en 
1/1000° 
 
Pied(s) foot, feet un pied = 12 pouces = 30.48 centimètres 
 
Yard(s) un yard = 0.914 mètres 
 
Score = 20 yards = 18.30 mètres 
 
Unités de masse: 
 
Grains symbole gr un grain = 0.0648 gramme un gramme = 15,43 grains 
 
Shilling(s) = 87 grains = 5.63 grammes 
 

Unité de puissance: 
 
Livre(s) pound(s) symbole # ou lb une livre anglaise = 454 grammes 
Puissance courante pour un arc classique: à 28 » d’allonge: 20 à 40 # 
Puissance courante pour un arc à poulie: 40 à 60 # 
Cette puissance est indiquée sur la branche inférieure de l’arc sous la forme: 
60#@28 » 
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Terrain des qualifications 

Terrain des finales 




