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APPRENTISSAGE

Progresse avec
«Gibles Couleurs®» !

Plan de formation

Découvrir activité

Se positionner

Prendre une position globale
par imitation :

e prendre une position

Lacher

Actionner le mécanisme
de détente :

* poser le doigt sur la queue

Viser

Orienter I’'arme :

* placer I'ceil par rapport a la
hausse,

« Cibles Couleurs’ »

Aspects psychomoteurs

Coordonner

Coordonner I'action de lacher
consécutivement au maintien
de P’action de visée :

Manipuler une arme

en securité et adapter
son matériel

Charger et décharger
une arme sous le controle
de animateur de club :

et les regles de sécurité avec ou sans appui, de,dét_erllte au bon moment * percevoir le guidon a travers | appuyer sur la queue e charger une arme,
PPOGRESSION * tenir 'arme. (securite), la hausse, de detente des le maintien * décharger une arme,
- et @ * percevoir la résistance du o diriger la ligne de mire sur la du guidon dans une zone o mettre en sécurité une arme.
ET PLAISIR E poids sur la queue de détente,  cible, de visée assez large.
- e appuyer doucement pour
S faire partir le coup.
D
: S’organiser au poste Effectuer les différentes Effectuer les différentes Effectuer les grandes étapes Mettre en service une arme
'g de tir : étapes constituant I’action étapes constituant I’action de P’action de tir : déchargée sous le contréle
Découvrir les 2 o se placer et sorienter du lacher : de viser : * organiser une séquence de I'animateur de club :
. = dans le poste de tir, * placer le doigt sur la queue e utiliser la marge de blanc de tir simple, e prendre en compte
fondamentaux techniques o " . " o S - A
_— o utiliser des systémes de detente, choisie, * lier I'action de visée etdeplacer une arme
;RESPE(T d’appuis fixes ou mobiles. * venir sur le point dur sans * aligner avec précision avec ’action de lacher. de I'armurerie au pas de tir,
ET METHO‘DE faire partir le coup, les organes de visée, * régler les organes de visée,
T ® appuyer progressivement e amener la ligne de mire e respecter les procédures
au-dela du point dur dans la zone de visée. de sécurité définies par
pour faire partir le coup. la FFTir.
Mettre en place les différents = Mettre en place les éléments | Mettre en place les éléments | Découper I’action de tir Prendre en autonomie
éléments permettant une permettant de construire le permettant de construire en petites étapes : une arme a I'accueil du club
position simple : lacher : la visée : e continuer les actions (ou a 'armurerie) et la mettre
e construire chaque élément e construire la phase e garder la position de I'ceil de visée, lacher et position en service :
de la position (bas et haut de préparation, par rapport aux organes apres le départ du coup, e vérifier I'état et la sécurité
o iy du corps), * construire un lacher de visee, * organiser une séquence de 'arme prétée,
S'initier aux élements e prendre une arme en main en pression continue,  maintenir 'accommodation de tir détaillée. e remplir les systemes
de I? techAn'un de ,b."‘,‘se et la placer, e maintenir toutes les pressions = sur le guidon, propulsifs,
.(QNT:RQLE DE 50! e placer la position vers la cible. pendant le départ et apres * maintenir la ligne de mire * régler le zéro de hausse,
ET CONCENTDOATION le départ du coup, dans une zone de visée large. o régler les éléments ajustables
ET '('O‘N'(EN'T‘RATI'O‘N _E e décomposer la phase de I'arme (crosse et queue
® de préparation et la phase de détente),
= d’action. * nettoyer 'arme a la fin du tir,
= e conditionner les armes et les
5 munitions pour le transport
ﬁ et le stockage.
o
Régulariser les points-clés Régulariser les étapes Régulariser les éléments Régulariser et conduire Entretenir une arme :
de la position pour la rendre | permettant de reproduire le permettant de reproduire la plusieurs actions techniques o démonter les pieces mobiles
Régulariser reproductible : méme lacher : méme visée : en méme temps : d’une arme pour les nettoyer,
les eléments techniques e organiser méthodiquement e réqulariser la phase e définir et privilégier une e coordonner les actions e entretenir une arme en cours
et la séquence de tir la prise de position, de préparation, marge de blanc adapteée, de visée et de lacher avec de tir et & Ia fin du tir.
ENGAGEMENT o tiliser des reperes extérieurs o régulariser la phase d’action, | e privilégier un type de rentrée |é} stabilite, ,
R e pour placer I'arme sur le * organiser méthodiquement en cible adapte, * regulariser les différents
ET =|NTE;~(J.RAT:|QN corps, les actions du lacher, * organiser une séquence stades pour optimiser
* renforcer les principaux * développer une technique de visée. la sequence de tir,

éléments de la position.

de lacher précise.

e reproduire la séquence de tir.

t Utiliser des repéres intérieurs = Mémoriser les actions Mémoriser les informations Mémoriser les informations Optimiser les manipulations
°E° pour mieux ressentir permettant d’analyser permettant d’analyser techniques pour analyser d’armes au pas de tir en
@ la position et la controler : le lacher : la visée : la coordination : situation de compétition :

- : : c e utiliser des reperes sensitifs e analyser les informations e décoder les images au départ e comprendre la relation e intégrer les regles de
Utiliser des lnforma_tlons 8= pour controler le placement extérieures, du coup, annonce/impact en cible, sécurité au pas de tir selon
pour analyser son tir 8 de I'arme, e analyser les informations e découvrir 'importance e analyser la réalisation d’un tir, la spécialite,

ESPRIT D'EQUIPE 5 e optimiser le placement de la sensitives, relative des erreurs de visée, e utiliser des consignes pour o adopter le bon comportement
ET PESPONSABILITE oy position par rapport a la cible, e analyser les intentions liées e annoncer ave le critére revenir sur un geste simple lors d’un incident de ti,
» T <= e reprendre la position apres au lacher, de direction. et coordonné, * savoir diagnostiquer les
@ un arrét. * annoncer la durée * définir et privilégier une zone pannes de fonctionnement.
= et la qualité du lacher. d’acceptation du bouger
a adaptée.
Privilégier des éléments Adapter la technique de Adapter la visée selon les Adapter la coordination Adapter les éléments
- de la position permettant lacher selon les spécialités spécialités ou les situations : | visée-lacher selon les de I’arme pour plus
@ d’améliorer la stabilité : ou les situations : o utiliser les accessoires spécialités ou les situations : d’efficacité et en fonction
qE, S e renforcer la stabilite * développer la technique de correcteurs, e porter son attention de la specialite :
Adapter sa technique = = de I'arme, lacher en palier de pression, e contreviser, successivement sur les * adapter les organes de visée,
pour les autres disciplines -FE’ %= °eintégrerle tassement J dévglopper la technique o adapter la visée aux differentes aptions du tir,_ * adapter les diffé(ents
FR ATERN-ITE ] et le placement fin, de lacher en préparation, spécificités des diverses * adapter la sequence de tir réglages de la détente,
S T T~ @ S e renforcer 'endurance et * faire varier les durées spécialités, en terme de rythme de tir, * connaitre le réglement sportif
ET RESPONSABILITE : > |a stabilité de la position, du lacher, e annoncer avec les criteres * adapter la coordination relatif au controle des armes
@ @ e s’adapter a une hauteur * adapter le lacher aux de direction et de valeur. selon la spécialite, selon la specialite.
— de cible. conditions présentes en e personnaliser la séquence

Transférer et adapter la
position a d’autres disciplines

intéroceptifs pour maitriser
la position,

compétition (atmosphériques,
physiologiques et mentales).

Maitriser le lacher selon
les spécialités pour étre plus

o utiliser une des trois
techniques de lacher suivant

Maitriser la visée selon
les spécialités pour plus

* annoncer avec précision.

de tir.

Maitriser la coordination
selon les spécialités pour

Préparer I’arme pour étre
plus performant selon

= ou circonstances : performant : de performance : étre plus performant : la spécialité :

rT e optimiser le tassement e optimiser le temps de lacher e intégrer les bases * organiser la pensée e adapter les points d’appui
Renforcer la réussite @ grace a I'échauffement, en fonction du poids de la physiologiques de la vision, (séquence mentale), de la crosse pour améliorer

g = e optimiser la phase de détente, o adapter la visée aux * privilégier en compétition la reaction au depart du coup,

par .'aPe“Ase,e . ‘© tassement dans la séquence e utiliser un fonctionnement variations météorologiques, les actions déterminantes e choisir ses munitions et tester
DEPASSEMENT DE an de tir, (éon|§ci[?nt ou subconscient e compenser volontairement (choix de stratégie). I'ensemble arme-munitions.
<Ol ET AUITONONIE = e ytiliser des reperes u lacher, la visée,
SOI ET AUTONOMIE = P

=

o,

recherche d’efficacité des gestes

o utiliser le support mental
pour maitriser la position.

la situation,
e faire un projet mentalement
d’une action de lacher.
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www.fftir.org
38, rue Brunel - 75017 PARIS

NOS PARTENAIRES

Retrouvez les outils servant a la promotion
du tir en lisant ce QR Code avec votre
smartphone ou votre tablette tactile.

MINISTERE
DE LA VILLE,
DE LA JEUNESSE
ET DES SPORTS

Téléphone : 01 58 05 45 45 - Télécopie : 01 55 37 99 93
e-mail : info@fftir.org

ASSOCIATION FRANCAISE POUR UN SPORT
SANS VIOLENCE ET POUR LE FAIR PLAY
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