LE TIR, EDUCATION PSYCHOMOTRICE ?

INTRODUCTION|

Ce petit document sadresse a tous les tireurs qui désirent au dela de la smple approche du
plasr de la pratique du tir, entrevoient la richesse queffectivement une telle pratique peut
apporter sur un dan de connaissance de soi tant sur un plan physque que sur un plan mentd
et débouche sur une certaine philosophie de la vie que l'on ne soupgonnait pas forcement
lorsque I'on débute dans l'activité. De part ma formation, qui seffectuait en méme temps que
mon apprentissage de tireur, j'a &é surpris dobserver des smilitudes qui exigent entre
I'éducation psychomotrice, ses buts e la démarche que l'on pouvat entrevoir pour
I'gpprentissage du tir. 1l Sagissait dés le départ, dopter pour une voie qui me semblat ére
plus efficace (car plus Structurée que les solutions qui se pratiquaient dors ). Cette éude et
baste sur l'observation de ma propre pratique a ses différents Stades : découverte,
apprentissage, perfectionnement et enfin  compétition avec I'@aboration d'une technique qui
m'est propre ( et que j'a put comparer avec les plus grands tireurs internationaux ) ; sur celle
de mes éléves en école de tir donc tous débutants ( et a tous les ages ) , & sur cele de mes
camarades tireurs de |'équipe de France et érangers.

De ces observations, j'a essayé de dégager et de mettre en évidence certains ééments
psychomoteurs importants inhérents au tir.

Afin de daifier l'expos?, il et important de différencier ces trois dades, initiation,
perfectionnement e compétition dans I'daboration et le pefectionnement des ééments
psychomoteurs.

IPRATIQUE DU TIR]

-Initiation
-Perfectionnement
-Compétition

Le support de la pratique chois est le tir debout carabine le trandert et facilement
concevable et envisageable pour un pigtolier.

- INITIATION|

Les motivations des jeunes tireurs ( qud que soit Page ) sont trés diverses et personndles,
dlant des héros découverts dans les films et les bandes dessinées a l'attrait pour I'objet méme
guest le fusl ou le pistolet. C'est auss une arme dont on a le droit de se servir, dans le cadre
bien précis du stand de tir, mais une arme tout de méme avec le cbté symbolique que cela
sous-entend.

En tout cas, c'est une chose inconnue que |'on veut découvrir par I'action.

La premiére stance sera avant tout une familiarisation avec I'engin, gpprendre comment cela
fonctionne et le pourquoi, on lui montrera les dangers de mauvaises manipulation et les regles
de securité. Unearme

n'offre aucun danger & partir du moment ou on la connait. Il est indispensable de le faire tirer
de fagon a lui permettre de prendre connaissance de l'objet au moment ou il agit & le
confrontera a son imagination.

Ensuiteil devra acquérir une technique et trois quaités fondamentales



la patience : le débutant doit accepter de sastreindre a la technique avant de vouloir faire une
performance

- la volonté : dle ex nécessaire 9 le débutant veut vaincre les écueils de la technique quil va
rencontrey.

- la concentration : le tireur devra pouvoir se concentrer sur chacune des manoeuvres de tir a
chague badle quil voudra tirer. Ceci pour la derniere autant que pour la premiere. |l pourra
avoir a l'esprit ce que dit le maitre Japonais " KAZU SUKANA " La science du tir c'est avant
tout la pratique du tir. Les mouvements sont infiniment lents. C'et le point de concentration
qui fait partir le coup. Alors seulement s lavolonté ne joue aucun réle, letir est pur”.

La technique pourrait se subdiviser en 6 phases suivies de périodes danadyse e de repos (
cetane de ces phases sont cependant difficiles a dissocier, mas pour une meilleure
compréhension cette option a été choisie)

1 - Position de base
2 - Introduction
3-Prisedel'arme
4 - Miseen position
5-Visée

6 - Lacher

7 - Analyse

L - Position de basg

Letireur posera ses pieds sur I'axe dettir ( perpendiculaire qui le joint alacible)

Pour son équilibre, il doit assurer une répartition égde du poids de son corps sur les points
d'appui avant et amere de ses pieds.

Premiere perception des mouvements de son corps en postion datique, il lui faut ariver a se
gabiliser au maximum sans efforts musculaires contraignants.

Le tireur doit commander une action musculare tonique qui va permettre, en augmentant la
vigilance, une concentration indispensable ala bonne résolution du tir.

Cest auss une prise de conscience du travall des muscles antagonistes différents pour les
membres supérieurs et inférieurs, ces derniers, rédisent un équilibre tandis que les autres
créent un mouvement " pur " sans contraction apparentes.

Le tireur sassure donc un équilibre tres |égerement penché en arriere,

I1 bloque les genoux et la ceinture abdominale.

Il contrble la postion du bassn antéro - podtérieure et latérde pour quil n" y at pas de
"casaure” et vérifie que les épaules sont bien dans I'axe ou en |égere ouverture par rapport a
I'axe delacible.

2 - Mise en place de la munition

Ces un point important car l'introduction de la munition doit se fare sans brusquerie et
toujours de la méme fagon, de méme pour la fermeture de la culasse. Tout ceci jouant sur la
précison en termes baigtique.

Le gede a fare doit &re smplifié " éouré' au maximum &fin de ne pas interférer avec les
nombreux contrdle que le tireur devra exécuter.

La symbolique de cette action et évidente : c'ext le début de I'utilisation de l'outil avec sont
intégration dans I'action arédiser.



13- Prisede I'arme]

L'arme étant posée sur une tablette placée entre le tireur et la cible, la main doite saisra la
poignée pistolet et placera le bec de crosse dans le creux de l'aisselle juste sous le tendon du
grand pectord, la main gauche se placera sous le fut pour soutenir I'ame; il faudra éviter quiil
y at modification du placement des mains entre ce moment et I'épaulé de I'arme.

* Ces trois phases paraissent démentaires au débutant et d e moindre importance par rapport
aux phases suivantes, mais au fur et a mesure de I'apprentissage e de la reconnaissance des
sensdtions internes, tous les points seront d'égde importance car interviendra une notion de
rythme gestuel personnel qui influera fortement la concentration de I'acte de tir.

4 - Mise en position

Le but es le suivant : amener la carabine de la table a I'épaule, le bras gauche ( cdui qui
soutient I'arme ) vient se poser au contact du corps et ( 9 possble ) en gppui sur la créte
iliague antéro - supérieure ( appui solide sur lequd le transfert du poids de I'arme Seffectue
directement, sans amortissement, vers le bas par l'intermédiaire d'une chaine osseuse ). Pour
cda il y a un léger basculement du tronc en arriére de I'axe de tir avec une légére rotation qui
facilite lalégére projection du bassin vers l'avant.

Un bon tireur mettra plusieurs années de tir hebdomadaire pour décowvrir et "placer” ce geste;
ce qui prouve sa grande complexité de conception, d'acquisition et de rédisation.

En initiation, le premier travall sera de percevoir, de reconnaitre, les sensations musculaires et
articulaires pour gpprendre les muscles qui entrent en jeu

- dans que ordre ( chaine musculaire)

- dans quelle intengté ( de force de contraction, tonicité) afin de reproduire volontairement un
mouvement  identique contrdlé uniquement par cefte  senshilité  profonde  reconnue
(congtruction d'une position reconductible ).

En fat tout le travail du tir seraillustré par ce geste.

Le tireur débutant, pour accomplir ce geste, se sarvira de ses moyens de commandes
habitudls, avec ses points de références acquis et automati sés.

De fat, nous avons dans le quotidien, pour agir, un certan nombre de moddes généraux
dactions motivés et programmés : marche, course, lever du bras, saut, baancement, qui se
modulent et sadaptent en fonction du but ingtantané.

Mais ces gestes relevent de schémes dactions de base : par exemple : boire ou fumer,
ramasser un objet ou porter un poids.

Dans ce premier exemple, on note un geste genérd : flexion du bras et éévation a hauteur de
la bouche et une différence daction : préhension du verre, mouvement différent de cdui de
fumer.

Dans le tir a la carabine ou au pigolet, il nexiste pas un schéma daction général adaptable au
but instantané ( ou pré-programme ).

Le tireur doit assembler un cetan nombre dactes moteurs dont certains sont pafois
antagonistes pour en congtituer un ensemble harmonieux.

Ce geste se traduit dans les principes de base suivant

- tenson des muscles dorsauix et abdominatix

- décontraction de I'avant bras de support de I'arme du poignet et de la main ( décontraction ne
sgnifiant pasrdécheé).

- tenson des muscles de I'avant bras droit rendue nécessaire par la prise de la poignée pistolet
(tension ne dgnifiant pas contraction ).



- blocage de I'index qui appui sur la queue de déente a I'amener de la bossette ( blocage ne
sgnifiant contraction mais arrét en position précise en vue d'une réaction future ).

Le tireur devra donc éaborer dans le temps un nouveau geste quotidien, en redécouvrant par
l'andyse des informations du systéme sensori-moteur, toutes les phases de condruction quil a
utilisé lors de la création de ses premiers gestes.

Avec ces informations, il pourra passer au sade de pefectionnement qui sera en fait, le début
dune véitable création de mouvement personnel nouveal, celui-ci Sassurant e se stabilisant
au cours de la compdtition.

Apres véification de la podtion générde, le débutant se consacre au maximum a la
dabilisation de la cible dans le guidon.
Au déout, il sera géné par une somme dinformations tres perturbantes pour une bonne

concentration : poids de I'ame, mauvas équilibre, contractions parasites . . . quil devra
sefforcer defiltrer pour ne garder qu'un circuit d'action oculomoteur.
6 - Le lache

Ce sera, au premier stade, une action rapide de I'index pour libérer le départ du coup.

La difficulté de cette phase résde dans le fait quil ne doit pas y avoir dacte moteur
volontaire, toujours parasite.

Cda deviendra, au dernier stade, un acte mentd commandé smultanément par I'image de la
visée pafaite et un sentiment de™ confort généra ™.

7 - Analyss
Le travail du tireur n'est pas terminé au départ du coup car il devra laisser s faire la réaction
musculare normae (remise en' baterie "), & surtout il devra contrdler le bon

accomplissement du tir par une analyse finde des sensations internes.

Toute modification devant ére critiquée avant son adoption par un afinement gestud, ou son
rejet.

Cest une évolution de geste gores chague coup en terme de fiddité et de congtance de
sensations percues avant et pendant le 1&cher.

2 - PERFECTIONNEMENT]

Passer du 2éme dade dit de "pefectionnement” dgnifie que le tireur a adopté le tir comme
moyen possible d'expression.

Il est arivé a démydifier I'arme et, pour une bonne part, a la comprendre avec volonté et a la
dominer. 1l sait maintenant qu'une carabine ou un pigolet, et un indrument difficile a vaincre
et d'une régularité mécanique, contrairement al'ére humain.

Il lui faudra donc adopter un geste personnd qui sera la réponse adéquate aux exigences de
l'arme choise. Pardldement a l'acquisition de cette technique exigeante, il devra découvrir
lesquaités" mentdes"” qui I'améneront adominer I'objet.

Comme tout ingtrument, son comportement reste toujours égd ( | variera dans la compétition
; en fonction de ses options personndles; le tireur choidra un type de carabine ou pistolet
donné sdon le comportement spécifique de cele-ci ). Mais le comportement du tireur est
vaiable sdon les incidences du moment ; il sefforcera donc dandyser les qudités quil lui



faudra acquérir pour que sa réponse soit toujours adéquate et permanente puisque I'arme, ele,
ne peut sadapter (dans les limites du reglement).

A ce dstade, commence pour le tireur, une véritable éducation psychomotrice liant qudités
psychiques, tonus et action motrice.

Evolution de cette recherche dans les différentes phases:

IL - Position de basg

Cette recherche se verra en premier lieu dans I'adaptation posturale aux exigences du tir.

II'y aun controle de I'équilibre posturd qui Seffectue gréce aux circuits sensori-moteurs.

Le tireur devra maintenant trouver une postion personndle donnant non seulement une
meilleure sabilité mas la quantité dinformations sensoridles exacte permettant de contréler
I'action séective corticae sans la perturber par une somme dinflux trop importante.

Il a &é maintes fois prouvé que chague personne a une perception propre de schéma corporel
et que I'activité tonique dépend des qudités psychique de I'individu.

Le tireur sera vite confronté a ces lois quand il devra andyser, contrler et adapter son
comportement et ses réactions toniques. 1l doit créer une "unité tonique’ de tout son corps
contrélée dans la premiére phase au niveau des membres inférieurs, du tronc, de la téte et des
membres supérieurs.

Il arrive fréquemment de voir des tireurs trop assis sur leur bassn, les genoux en flexion, le
dostrop "rond" ou la téte rentrée dans les épaules.

Dans tous ces cas, il y a une déficience tonique commandée par une mauvaise préparation
mentae ou un défaut psychique. A l'inverse

Une hypertenson dorsde creusera les reins, influencant sur la podstion de l'ame. Une
hypertenson des muscles du cou et des trapézes supérieurs donnera une mauvaise adaptation
de la viste & provoquera des troubles d'origine posturde ( perturbation du réle régulateur du
nerf tri jumeau ).

Ces différents défauts dadaptation tonique dénotent une mauvaise assurance de soi par
exagération ( reins creusss ), ou une déficience ( dos volté ), ou une émotivité pas assez
contrélée ( raideur du cou ) & une mauvaise unité du schéma corpord. Il y a une rupture de
l'unité posturde se Stuant a un niveau chois inconsciemment par la personne e qui montre
non pas ce que la personne veut exprimer mais ses propres déficiences.

Le méme phénoméne s retrouvera dune maniere différente dans les membres supérieurs
avec d'autres possibilités d'expressions corporelles dun " message menta "

Cette unité tonique a une influence sur la concentration car un ontrole posturd actif crée par
le tireur, se traduira par une somme dinflux sensorid reconnus simulant |a vigilance ( facteur
essentid de laperformance).

Cette action sur la substance réticulée provoque un éveil cortical qui permet a son tour de
traiter une plus grande somme dinformations

par une posshilité de classement et de filtrage dont le but find ext la polarisation des facultés
du tireur sur un point : la cible dans le centre du viseur ( visée théorique parfaite).

L'équilibre du corps se bétira par une recherche et une action segmentaire ( ce sera le principe
de base de I'daboration de latechnique gestuelle).

A : Position des pieds et controle du bassin par les membresinférieurs

La répatition du poids sur les pieds sassimile rapidement au premier stade, cdla permet
seulement maintenant de controler la postion du bassn avec précison. Le tireur pourra
choidgr une postion préférentielle de ses pieds : en ligne, fermée, ouverte, oblique; adaptée a
samorphologie.



Ce placement et important car le bassn divise le poids du corps sur les deux membres
inférieurs en parties égaes (projection du centre de gravité proche du centre mathématique du
polygone de sugtentation). La difficulté résde dans la rédle souplesse des articulations du
bassn e dans le manque dinformations articulares e musculaires précises car nous ne
sommes pas habitués a les percevair.

II'y a donc un travail de redécouverte de cette partie du corps qui donne, en fait, une grande
quantité dinformations de par son réle important dans la satique mais difficiles a exploiter
car les amplitudes des mouvements sont trés petites.

Les modifications d'emplacement seront surtout détectées par des différences de presson sur
les hanches.

Le bassn néant pas blogué dans la postion debout, il sagira d'abord, par une postion
adéguate des pieds, de créer un blocage musculare avec un minimum defforts physique
(source de déconcentration) et, surtout, de trouver des repéres sendtifs permettant de placer le
bassin dans une position favorable.

Pogtion en ligne

Quoique naurele et facile, dle offre de multiples désavantages pour un débutant car le
blocage du bassn s fat presque totdement par la ceinture abdominade, d'ou un effort accru :
la répartition du poids est plus forte sur les tdons, le baancement et difficile a controler et
les reins se creusent (effort sur le contrdle posturd). Dans ces pogtions, il n'est andysé ici que
les efforts intéressant le schéma corpord, les données propres a la spécificité du tir

n'apparai ssent pas.

Pogtion fermée

Elle permet un blocage du bassin en mettant un pied en ariere de la ligne de tir. La répartition
du poids du corps s fat différemment, plus sur le pied avancé que sur le pied reculé |l y a
une rotation de la colonne vertébrde dans le plan vertica importante avec les conséquences a
long terme que cdlaimplique.

Postion ouverte

Cest une base sure est confortable, les mouvement latéraux du bassin peuvent ére contrélés,
ca bien percus, magré une amplitude qui peut ére importante. La répartition du poids du
corps sur les points d'appui est plus équitable. On peut noter également une rotation moins
marquée de la colonne vertéorde que dans le cas "pogtion fermée’, pour amener les épaules
danslaligne detir.

Position oblique

Elle offre les mémes avantages que la pogtion ouverte mas le probléme de l'ouverture de
I'angle du bassin par rgpport a I'axe du tir va favoriser une augmentation de la courbure des
reins pour compenser I'action de I'arme qui atendance a dtirer le corps dans cet angle.

Le tireur optera donc pour la podtion qui lui semblera la mellleure en fonction des obligations
uivantes

- équilibre stable sans exagération du polygone de sustentation.
- position confortable, sans souci de perturbation.

- controle sensoriel du bassin efficace.

- contrdle musculaire effectif.

IB : Contrdle du bassin par le trond




Le mantien du bassin "en ligne' s fera par un blocage de la centure abdominde
judicieusement adaptée pour ére a la fois efficace e non perturbateur (cas dune
hypertension).

Les mouvements antéro-postérieurs seront mieux contrélés par le tronc, au moyen des.
muscles antagonistes dorsaux e inversement, les membres inférieurs contrbleront plus
facilement le placement latérdl.

IC : Réle du tronc dans I'équilibre postural|

Le tronc, en tant que masse corporelle, devra se placer |égérement en arriére du plan latéra
déquilibre afin dobtenir un dégagement du cbté en avant de ce plan, pour permettre le
placement du bras gauche, sans que cdui-d exerce une presson trop importante sur la cage
thoracique.

Pour rédiser un bon équilibre, le tonus postura devra étre parfaitement adapté aux efforts des
membres inféieurs, afin de maintenir la cohésion de tout le corps.

Le tireur devra veiller a maintenir durant toute la séquence du tir une activité tonique dorsde
pour maintenir le tronc "placé" sans discontinuité.

2 - Mise en place de la munition

Cette étude gestudle ne se fera qua la fin de ce stade, et surtout gpprofondi lors du stade
comptitif, parcequiil illustre I'économie gestuelle a rechercher dans toutes les phases.

Letireur en perfectionnement a d'autres découvertes préiminaires afaire.

Le principe reste identique au premiers sade : mettre la munition le mieux possble e le plus
économiguement égaement.

Saule peut s modifier e s greffer, sdon les tireurs, une conception intellectuelle de cette
phase, symboliquement importante.

Unefois que la munition est placée, on sengage dans I'action d'une maniere déterminée.

Le fantasmatique de chacun se dévoile a ce niveau : le débutant est polarise par I'arme, il ne
semble pas dissocier ame et munition (je n'a jamais vu un débutant accorder une importance
symbolique a ce geste ou ayant une modification comportementae déceable). 1l ne concoit
pas une carabine sans cartouche, un pistolet sans chargeur; il ne sagit pas dun couple mas
dune entité.

Au stade du perfectionnement, le tireur gpprend a faire corps avec I'ame dle méme pour la
dominer. Cette intégration de I'objet est capitae.

Ayant un traval trés introspectif & rédiser, il devra Sadtreindre a supprimer le maximum de
dimulée extérieur -entre autres la cible- c'est pour cda quune grande partie de I'entrainement
sefait sur carton blanc, c'est adire sans visud ( Principe de la concentration sériée).

N'ayant pas de cible, il ne pourra effectuer de viste e ses efforts seront dors portés sur
I'objectif initid.

Cest donc a ce niveau quil pourra faire la diginction entre ame et munition, entre une arme
chargée et une ame vide ; entre une analyse du comportement de I'arme et un tir proprement
dit.

La découverte est donc quil existe une "différence’ entre le comportement de I'ame et cdui
de la munition e, sdon le fantasmatique du tireur, il se condruira un comportement
symbolique personnd dont le degré d'évolution ne peut en aucun cas étre normalisé.

Ce qui permet de dire que cette démarche est relativement tardive c'est, entre autres, que le
tireur sefixe sur letravail de I'arme et non de la munition.

13- Prisede I'arme]




Placement des mains. La prise de I'ame nécessite de velller a ce que le placement des doigts
soit toujours correct, bien repéré et le plus possible permanent (importance au pistolet de ne
pas trop déchausser I'arme, conserver la prise en main pour plusieurs séquences de tir). Toutes
modification entrainant de grands écarts entre deux coups & que le débutant voire le confirmé,
a pafois des difficultés a expliquer (manque dexigences sur ce point ou de lucidité dans sont
anadyse pogt tir).

Le tireur devra auss appliquer une presson de chague doigt identique, excepté I'index qui
appui sur la queue de déente (dissociation difficile car le muscle sollicité est le méme).

Cette action demande une commande motrice parfaitement contrdlée car ce travail de presson
des doigts ne doit pas perturber l'action de l'index qui joue lui, sur une presson voisne du
départ du coup.

14 - Epaulé de I'arme]

Cet la phase qui demande le plus de recherche et d'éducation motrice. Il faut adopter une
action en fonction de différents principes.
Le comportement de I'arme : Sdlon le type de crosse ou la répartition du poids (équilibre
générd), il faudra créer un geste différent.

Les mativations du tireur :Influencant sa volonté de vaincre.

L'investissement quiil fat dans I'objet : Est-ce une ame ? un engin sportif quil désre dominer
? pourquoi veut-il le maitriser 2.

II'y a dans ce geste un langage inconscient qui aménera la personne a se demander pourguoi
telle conduite motrice est réussie ou difficile a mettre sur pied

Ce geste musculaire est en fait la concrétisation visuelle d'un langage intérieur tres éabore.

Chaque découverte gestuelle correspond a un éat psychique qui, lui seul, apu la permettre.

L'éat d'esprit du tireur sera donc trés important puisgue I'origine du geste est controlée.

Le niveau de découverte des données sensori-motrices : Il y aura un traval déducation
psychomoteur dautant plus intéressant que le geste est complexe et extrémement exigeant, se
traduisant concretement dans cette phase par un travail dindépendance segmentaire.

La phase de I'épauler sopere en plusieurs temps

- focalisation de |'attention et préparation psychique

- lever del'arme

- placement de celle-ci

- concentration sur I'image du geste

- mise en disponibilité de |'index

- vérification générale des différents actes point par point (S un des déments est ma obtenu,
le tireur doit reposer, cest a dire reposer son arme et reprendre sa séquence par le premier
point).

- focdisation de 1 'attention et préparation psychique

Les trois premieres phases demandent une activité mentae introspective qui, gpres éducation,
n'exige pas un effort de concentration trop important.

Le cepitd énergétique sera fortement entamé dés que le tireur guidera volontairement son
atention sur l'ame, la cble e lui méme en shuntant toutes les informations visudles et
auditives n'ayant pas un rgpport direct avec letir.

- concentration sur I'image du geste



L'éaboration théorique du geste sera abordée dans le chapitre suivant, nos pouvons toute fois
dire quil sagit ici déaborer mentalement le geste point par point e de mettre en tenson tout
le corps.

- action

Mentaement représenté par une fuite de la bale, une réaction de I'ame quil ne faut pas
empécher mais guider, un replacement gprés cdle-ci, une "douceur” retrouvée. Il ne pourra y
avoir de compétition sans cet acquis.

- vérification, check-lig.

L'ame éant épaulée ou placée pour un pigole, le tireur devra véifier tous ses points sdon
un ordre préétabli par lui méme,

- Pour le corps, vérification de la stabilité, placement de la téte.

- Pour les membres supérieurs, vérification de la main de support a la main qui tire.

- Bras de support, main placée sans crispation ni tension trop forte des doigts, poignet relaché
car travaillant dans I'axe du transfert du poids de I'ame, avant bras tonique, coude placé sur
I'appui habituel, bras au contact de la cage thoracique.

- Epaules : toutes les deux placées en postion basse (comme S dles éaient relachées
naturellement) mais sous tenson par une action des fixateurs de I'omoplate et des pectoraux.
(Cest en fait une locdisation de latension qui doit ére homogéne des ceintures scapulaires).

- Bras de tir :coude baisst &fin dassurer un meilleur blocage du bec de crosse, prise de la
poignée pistolet sans cassure du poignet (qui permet aind une meilleure action musculaire des
doigts par un contréle plus fin de la tonicité de la main), pose de I'index sans contrainte sur la
queue de déente en évitant de toucher le pontet. 1l faut discerner et choisr les muscles du
membre supérieur sur chacun desguels on aura une action précise a effectuer.

Ce traval se fat chronologiguement sur une recherche anatomique, une intégration des
données et une action corticae dautant plus efficace que I'esprit y sera concentré.

|4 Bis - La pose du doigt sur la détente]

Elle seffectue dautant plus finement que les poids des détentes sont léger, l'attention
musculaire est trés importante. Ce sera un repérage senditif par le toucher (pose du doigt) et la
pression al'amener de la bossette, égerement inférieure au poids du départ.

Le phénoméne de mémorisation et ici particulierement important car, S les récepteurs
tactiles sont suffisamment précis, il n'en est pas toujours de méme des récepteurs de pression.

La viste demande un travail oculomoteur particulier. D'abord une éducation oculaire propre
autir : letireur fixe lesingruments de visée et non lacible.

Cegst une action contraire a la pratique habituelle ou nous regardons le but lors dun lancer
plutét que le lanceur (exemple du lancer de cailloux que nous avons tous vécu dans notre
jeunessel!).

Une premiére raison a cela : on voit ma le guidon en regardant la cible, deuxiémement, il est
contradictoire davoir une action introspective et de viser a plusieurs dizaines de metres.

Le but a ateindre et de se concentrer exclusvement sur un point : le guidon entourant une
zone noire sans notion de distance (I Om et 300m : méme perception visuelle de I'image).

S les phases ont éé condruites avec efficacité e 9 la concentration et effective, on ne
devrait plus percevoir quune zone légérement mobile autour dun cercle pafatement net;
pour le pistolet, une zone circulaire légérement floue au dessus dun guidon pafatement noir
€t net.



Toute autre information éant pratiquement exclue du domaine conscient parce que controlée
et traitée auparavant (douleur, tension, bruit, espace... )

Cet é&a degrit se formera au stade compétitif et et évidement trés difficile a ateindre
réguliérement.

6 - Le lache

S la phase de viste et tdle qudle vient dére décrite, il n'est plus besoin daborder le
probléme du |&cher qui se résumerait & une sSmple action automatique.

Au niveau du perfectionnement se trouve toujours laméme base

éducation gestuelle corticadle par la possesson dune contraction immédiate du doigt. Mais on
ne peut paler dune action motrice pure car une action gestudle volontare est toujours
parasite pour labale car savitesse de réaction est, de loin, supérieure alanétre,

Il faut donc trouver un moyen physiologique concurrencant la vitesse de réaction de la bale,
et en cda, seule la pratique peut amener letireur aréaliser sa solution.

Le principe et le suivait : a un moment de la viste limage du geste est congue puis
mentalement décidée; des quil et décidé, sa rédisation doit nous échapper pour ére confié
exclusvement au syséme moteur afférent.

Dans ces conditions, la vitesse d'exécution concurrence la vitesse de réection de labale.

Ce type daction et nouveau car le mouvement n'est plus volontare par définition. Ce
mouvement et cependant toujours contrlé par un antagoniste qui joue un role tres important
dans la précison dexécution, la vitesse du mouvement et l'arét. Ici cette action doit ére
totalement abolie, I'arrét se faisant tout seul par le contact de la fin de course de la queue de
détente.

Cette phase, en condtante progresson depuis l'initiation, doit maintenant revétir un carectere
paticulier. En effet, ele peut se décomposer en deux partie, la premiere, immédiate et faite
en pogtion; on andyse visudlement le placement des organes de viste (photographie aprés la
fin de l'action), cda donne dga un renseignement sur l'endroit possible de I'impact en cible
(visudisation des fautes classiques : coups de doigts, de poignet, dépaule, décentrage des
organes de visee ...). La deuxiéme, doit faire référence aux sensations..., introgpection au dela
de l'action du doigt sur l'ensemble du corps par l'intermédiaire des éfférences kinesthésiques
souvent méme, caractéristes par des points de reperes. (anadyse des retours dinformations
(feed-back)).

Enfin, et uniquement ce temps dandyse effectué le tireur pourra gpporter une modification
mécanique sur I'ame sil y a lieu ( correction de la hausse, voire du réglage de la plague de
couche). Il est car que se temps demande une lucidité rédle et non influencé par un
environnement perturbateur ou ma analyse.

B- COMPETITION|

La technique ayant &é acquise au stade du perfectionnement, il sagira bien sur, a ce niveau,
déffiner le geste par une critique sensori-motrice des éaborations et, un apport nouveau, par
un placement différent, un blocage adapté, une contraction ou un reléchement plus efficace.

Mais surtout le tireur devra maintenant former son esprit en vue dune melleure résistance
physique al'effort de longue durée et aLx nombreuses contrariétés quiil rencontrera



Son premier but est de créer une harmonie entre sa personndité corporelle et le nouveau geste
quil vient a peine dintégrer, ce derniers ayant forcément amené une modification importante
de son comportement acquis.

Seule cette harmonie permettra une éaboration mentae non conflictuelle, libérée de toutes
contraintes négetives.

Pour obtenir cet équilibre, il se serviraencore de son corps en éduquant son rythme personnel.

Il adaptera son rythme corporel défini par les grandes fonctions vitdes, en premier lieu par
l'attribution d'un certain lgps de temps pour chague geste, immuable et contrblé par une
check-ligt générde.

Dans cette check-list, il est libre dadjoindre, de retirer ou de modifier tous les controles
techniques, mécaniques et intellectuels, qui lui semblent utiles.

Par exemple le tireur pourra introduire un temps de contrle de I'éat de la cartouche avant de
la poser devant la culasse; C'est un moyen possible de focdisation psychique par Iimpostion
dun rythme lent permettant la maitrise de I'émoativité, toujours importante au début du tir, un
retour au calme, une volonté de maitriser I'impulsivité par un acte dénudé de conflit.

. La suppression des simuli visuds et auditifs perturbants de I'environnement proche permet
une concentration plus introgpective.

. Une meilleure assurance par la confiance en un bon matérid longuement testé (arme et
munition en début de chague saison).

Ces étgpes importantes peuvent ére éaborées dautant plus facilement que la munition est
déchargée de conflits, ayant éé soigneusement adaptée al'arme avant letir.

Ce rythme donné pour chague action permet en général d'adapter ses possibilités personndles
aux exigences du tir.

Certains tireurs auront une faculté de concentration plus lente, dautres auront besoin de
contrles sensori-moteurs plus nombreux, dautres seront perturbés par une fonction plus
difficile a maitriser (par exemple la respiration), ces données pourront entrer dans la check-lig
englobant les Six phases du tir & condition que le tireur se connaisse suffisamment.

Deux moyens en particulier définissent le rythme du geste, larespiration et le temps de repos.

- Respiration : cest auss un niveau dinvestissement corpord qui dépasse l'investissement
sensori-moteur par safonction biologique.

Le tir e un travall de type aérobie (sans dette doxygene), avec toutefois un blocage
respiratoire dlant de la phase de la viste au l&cher. Sil é&ait négligé, il pourrait amener un
arrét prématuré de la séance de tir par un sentiment d'oppression et de maaise.

En fat, le rythme respiration, sert surtout dans I'@aboration de séquences gestuelles pour
justement créer un rythme qui soit naturel et non perturbateur.

- Repos : I'daboration de la phase de repos aura sa place effective dans ce stade car ele
permet de prendre conscience des manques de maitrise corporelle et dans sa gestion.

Pour cela, certaines techniques orientale ou occidentade de maitrise corporele ( yoga, ta-chi,
relaxation, sophrologie...) pourront ére profitables au tireur. Cependant, il n'est pas nécessaire
ni indispensable de devenir un spécidiste de ces techniques pour devenir un champion, il ne
faut pas se tromper dobjectif. Les techniques de reldchement sont intéressantes car dles
permettent de prendre conscience de son corps dans sa totdité ou sur une zone bien précise.
Cette activité psychotonique est adaptable aux nécessités du tir, au pas de tir ou al'extérieur.

Le tireur pourra a ce stade analyser les résultats de son tir en cible en reconnaissant les défauts
autres que mécaniques et techniques.

Lestireurs connaissent bien certaines failles psychologique, les principaes sont



Le trac : provoqué par l'incapacité de maintenir la cible a u centre du guidon sans dtérer
I'dignement de lavisée, ou par le manque de confiance en soi.

Le fressng : C'est un blocage volontaire sur un point quelconque en dehors de la visée type,
le tireur et dors obligé de faire un trés gros effort pour revenir a cette visée type (exemple du
mur qui rentre dans son champs de visée ou du rameneur décaé de coté); le tireur se fatigue
énormément mentdement & physiquement, se qui peut déclencher une action réflexe
incontrolable et prématurée.

Ces défauts proviennent dune mauvaise confiance en soi car le tireur n'a pas découvert, ou ne
veut pas prendre conscience de toutes ses possibilités intellectuelles et corporelles.

Le traval de reconnaissance de son schéma corporel, surtout de ses relations avec le monde
extérieur et sespossihilitésrédles, doit permettre

la résolution de ces défauts, a moins quun conflit psychologique grave ne vienne atérer ses
possihilités.

IAPPROCHE THEORIQUE DE LA PRATIQUE DU TIR|

-Elaboration gestuele
-Influences neurophysiologiques
- Représentation mentae d'un acte moteur

IAPPROCHE THEORIQUE DE L'ELABORATION GESTUEL LE|

Certains édéments psychomoteurs sont d§ja apparus dans le chapitre précédent concernant
I'acquigition de la technique

- éducation gestuelle, indépendance segmentaire, coordination, dissociation, adresse,
respiration, rythme, activité tonique, posture, équilibre, latérdisation, découverte de schéma
corpord par le systeme sensorimoteur mis en rapport avec soi et avec autrui, coordination
oculomotrice, adeptation e orientaion Spatide, maitrise  émotionnelle,  relaxation,
concentretion, impulsvité...

Jabordera ici quelques déments neurophysiologiques principaux pour illusrer les données
précédentes, aind que de l'image du corps, la fagcon dont ele peut se congtruire dun point de
vue psychologique ; de la maniére dont elle peut se concevoir par la motricité e ses
représentations mentales.

En mengageant dans la pratique du tir, je pensais dler vers un sport ludique origind dans
lequel I'effort reléverait plus "de la téte que des jambes', donc peu contraignant par rapport
aux autres activités physique que je pratiquais dors.

Cette notion cest avérée totadement fausse; dans ces deux cas I'entrainement physique et réd
et coliteux au niveau compétitif, quand ala"tée", I'effort peut étre trés colteux.

Je me suis apercu ( la démarche est la méme pour tous les tireurs), que je devais bétir un geste
nouveau auss intégré que tous ceux que nous mettons des années a mettre au point de la
naissance ala maturation adulte.

Or, il sagit dgpprendre, non un mouvement, car cela est trop redrictif( postion générale du
corps, modification des angles aticulaires), mas plutét une action motrice qui inclue une
findité, un but a atteindre.

La rédisation de ce but, de cette tache, se rédise avec plus ou moins dhabileté. Appeé
"habileté motrice’ car il Sagit de donner une bonne réponse a une téache a rédiser avec un
maximum de réussite dans un minimum de temps &t d'économie dénergie.

En fait le but qui attend tout tireur et de découvrir quels ont &é les moyens qui lui ont permis
d apprendre le mouvement, et ce que cela a entrainé comme conflits moteurs et psychiques.



Il lui faut prendre conscience des représentations mentaes qui pré-programment le geste, des
actions motrices volontaires et réflexes, et découvrir la chronologie des caps a franchir un par
un.

Les trois dades, dinitiation, de pefectionnement et de compéition sont évidements
arbitraires en soi car, comme dans tout processus évolutif, les limites sont floues.

Chaque tireur peut congtater un décalage entre la chronologie et le niveau souhaité ou réd des
acquisitions. Ce décdage, sil n'es pas évaué clarement, peut &re dédtabilisateur ; dans la
mgorité des cas la formulation des objectifs a é&é trop optimiste, les éapes intermédiaires
occultés I'apparition de blocage fonctionnd, résultant d'un conflit psychique est adors a
redouter.

Les bases de recherche dans les différents niveaux (moteur, psychique, intellectud) ne se
juxtaposent pas. Dans la période d apprentissage, on procéde par étapes assmilation /
accommodation. Toutes fois il et sOr que I'ordre successif des découvertes vers une
intégration finae (en passant par les séquences définies ci-dessus ) est immuable au regard de
lafindité et des buts fixés dans|le cadre de |’ activité tir.

LE TONUS
De maniére consciente ou inconsciente, le tonus nous permet de tenir debout.
La base du tonus musculare se trouve dans le réflexe myotatique il s2 manifete par une
augmentation progressive et soutenue de latenson musculaire : laboucle gamma
Cette activite gamma et pemanente (sauf inhibition volontaire) et, lorsque nous
programmons un acte moteur, celle-ci précéde |'activité motrice proprement dite; les
gtimulations corticaes, du tronc cérébral, ou du bulbe, peuvent agir sur cette boucle.
Il semble que la substance réticulée du tronc céréora soit responsable de |’ entretien constant
du contrble tonique que I'activité gamma exerce sur les fuseaux neuro - musculare et quele
soit le lieu de diffusion de toutes |es informations pouvant modifier ce controle.
Soumis a I'influence de la substance réticulée, ce systéme et par la méme le tonus, se modifie
en fonction du degré de vigilance ans que d autres facteurs comme I atention, I'émotion et
les réflexes des muscles de la nuque, de la méchoire, del’ orellle interne

Laposition de nos membres:

Ils nous renseignent sur notre Stuation par rgpport au monde extérieur. La station debout ne
pourrait se maintenir sans l'existence de l'activité tonique posturde. Chez le tireur, cette
position nécessite une coordination encore plus fine des réactions du tonus postural et par
consdquent un éat de "vigilance tonique' encore plus accentué, avec les influences sur la
performance sdon l'intensité de cette vigilance.

De méme toutes les excitations extéroceptives, sensoridles, visudles, auditives entrent en
ligne de compte pour modifier le tonus podurd dans le mantient de la datique de
I'Equilibration. (c'et le cas de bruits inhabituels, non prévu que I'on découvre; de tirer le long
dun mur ou avec un poteau dans son champ visue; de vaiation de température, de lumiére
imprévue....).

Le l&cher du coup, sil est dans de nombreux cas une action psychomotrice pure (commande
volontaire), influe sur la posture.

Il et rédise par la flexion de lindex sur la derniére phaange (dans la mgorité des cas), et
saules queques fibres musculaires fléchisseurs devront se  contrecter  progressvement,
uniformément voire pafois de maniere "explogve’, sans déranger ni modifier la sabilité, la
tenue del'arme et laviste.

La force exercée par I'index se chiffre sdlon le type darme, de quelques dizaines de grammes
aune vaeur beaucoup plus importante

500gr pistolet 10m, 1Kg360 pistolet Gros Calibre, 1Kg500 Fusil 300m).



Dans le tir, cette flexion de l'index représente la seule et unique activité phasque, sSinsérant
dans une activité tonique globae de tout le reste du corps.

Cette presson peut entrainer des désordres de I'activité tonique posturale qui re Satténueront
guavec un entrainement pousse e qui pourront régpparaitre au cours dune variation du
niveau de vigilance. (comme par exemple lors de la compétition ou ce niveau et bien souvent
différent de cdlui vécu dans la Situation de l'entrainement ).

Ce désordre de I'activité tonique posturde va se traduire par un déplacement du centre de
gravité. 1l se produit une réorganisation de la posture qui gpparait dés quil y a exisence de la
presson de lindex. Il y a la sans nul doute, un phénomene de bouce fonctionndle
d'automatisme.

Pour résumer: il y a exigence dinteractions éroites et congantes entre, dune part le tonus
musculaire €, dautre pat, l'activité céébrde la régulaion se fasant au niveau de la
ubstance réticulée en relation avec les centres supérieurs et les muscles : la relation entre
tenson musculaire et tension psychique devenant donc rédle.

INFLUENCES NEUROPHY SIOL OGIQUES

Ce chapitre un peu difficile est pourtant trées important pour asseoir 1 a conception de
I'spproche théorique, il Sappuie sur les travaux et les parutions des chercheurs intéresses par
le domaine de la neurophysiologie, domaine ou les progrés sont considérables et ouvrent de
nouvelles perspectives dans la compréhension du fonctionnement du corps humain.

La substance réticulée recoit des afférences ( informations se dirigeant vers ele) de tous les
niveaux : périphérie, médullaire, cevele, cortex; e repatie ces informations dans deux
directions : lamoele ( par le faisceau réticulo-spind) et le cortex, en passant par le thalamus.

Ces afférences sont traitées de fagons non quditatives mais quantitatives : a une somme de
gimuli correspondra un niveau globad dactivités. Elles proviennent de deux sources. La
premiere est sensorielle (voies spécifiques), la deuxieme et motrice (boucle gamma).

De pa ce principe de fonctionnement par sommes quantitatives, un grand nombre
dinformations entrainera un grand nombre dinflux efférents (partant vers) vers le cortex et les
voies médullaires, l'activité de la vigilance sera donc proportionndle aux afférences & aura
une influence corticale et tonico-moitrice proportionnelle aux stimulations regues.

Les réponses de la subgtance réticulée et soit facilitatrice, soit inhibitrices. Ces informations
sont communiquées aux fuseaux neuro-musculaire par la voie réticulo-spinde dont les moto
Comme l'activité gamma agit sur les moto-neurones apha, la substance réticulée agit donc sur
les moto-neurones apha au moyen de la boucle gamma. Il y a donc une activation permanente
de cette structure sur larégulation des activités posturaes dans tous les types de mouvements.

Un autre role important de la substance réticulée est celui de filtre sdectif dinformations. Ne
laissant passer qu'un nombre dinformations utiles, elle est |a base de I'attention concentration.
D'autres centres jouent un role important

Le rhinencéphde comme "régulateur affectif' avec ses retentissements sur : les systémes
sympathiques et parasympathiques, la vigilance liée a I'émotion, la mémoristion et auss la
régulation neurc-endocriniénne de pa on  influence sur  I'apparell  hypothaamique-
hypophysaire.

Le thdamus consgdéré comme systéme aticulant vie somatique et vie psychique. Il a un réle
important sur les glandes hypophysares et les systemes sympahiques et parasympathiques
(systeme adrénergique et cholinergique).



Ces centres ont une action fondamentae dans l'articulation psychique somdtique. Le systéme
adrénergique & cholinergique associe @ la substance réticulée, la vigilance, la mémorisation
sur deux niveaux (court et long terme), I'affectivité,

Pour résumer le geste du tireur du point de vue neurophysiologique, on peut dire que l'activité
gesdudle et a base de formules cingtiques. Une formule cinétigue e un ensamble de
mouvements Structurés et acquis par apprentissage.

Elle met en oeuvre deux systémes moteurs

- un sydeme tres globd, ou syséme holo-cinéique, qui dépend fondamentadement des
niveaux de vigilance (dont le médiateur chimique est la catécholamine). L'activité tonique
posturade fait parti de ce systeme.

- un syseme drict e focdisg, ou syséme idio-cinéique qui permet l'action ponctudle et
précise ( dont le médiateur chimique et I'acétylcholine).

Le systéme holo-cinétique, cest la préparation a l'action, en d'autres termes chez le tireur cest
la pogtion; le systeme idiocinétique, cest la viste et le la&cher (action précise et fine du doigt
sur la détente).

Pour que la moatricité fine e précise lié aux voies idio-cinéique puise s rédiser, il faut que
le systeme holo-cinétique qui regle, entre autres, l'activité tonique posturde, fonctionne
pafatement. La perturbation du syseéme holo-cinéique entraine des troubles posturaux, se
traduisant par des tremblements dors que la perturbation idio-cinéique empéchera le tireur de
fixer, de focaliser son attention.

L'émotion favorise les mécanismes lib&ateurs des médiateurs catécholamine ou
ac&ylcholine. S I'émoation libere trop dacétylcholing, il y a une augmentation importante de
lafocdisation qui entraine auss un déreglement holo-cinétique posturd.

Dans le tir en podtion debout, ou I'activité posturade Satique est capitale, 1'émotion peut jouer
un grand role perturbateur. Aingd, lors de la compétition, l'augmentation excessve du niveau
de vigilance associé a une focdlisation excessive aboutit a des troubles posturaux. Le tireur et
moins dable, il tremble, dans le jargon des tireurs cest le "toco" et le "doigt de bois'.
L'incapacité deffectuer un lacher suit bien évidement cette spirale de la non performance.

A linverse, l'augmentation non excessve, controlée, du niveau de vigilance due a une volonté
de recherche émotionnelle (et non pas une réfutation consciente ou inconsciente ) par le tireur
de ce phénomene norma de compétition, provoquera, par la libération des médiateurs
chimiques, une augmentation de l'activité tonique posturde. Cette augmentation permet ang
deccroitre la gtabilité, le pouvoir de focdisaion et probablement la possbilité dére plus
lucide sur un plan mentd.

[REPRESENTATION MENTALE D'UN ACTE MOTEUR]

Par quels moyens créons-nous un geste ? (en dehors des explications neurophysiologiques),
du momert ou nous en concevons |'idée et le début de son exécution.

A la base de la conception gestudle se trouve l'image visudle, représentation mentade imagée
gue nous faisons du geste; les perceptions optiques conscientes ne représentent dailleurs
guune fable partie des déments en jeu pour congtruire le mouvement. Pour condruire ce
geste, il faut dresser un plan et daborer une dratégie daction qui inclue le but recherché,
limage que nous nous fasons e une notion de rentabilité (économie du geste dfin de
I'optimiser).

L'outil que nous employons pour faciliter I'gpprentissage de ce geste et bien connue : la
saquence de tir dans sa phase anayse chronol ogique des actions.

La connaissance et la déermination du but sont indispensables car toute action est dirigée
vers quelque chose. Dans le cas dune arme, I'objet peut ére vu, touché donné dans des
représentations visudles, tactiles ou acoustiques.



L'image du corps, & en paticulier ses condituants visuels sont nécessaires a l'amorce du
mouvement, il exise un facteur optique dans le modde posturd du corps sans lequd la
localisation est impossible.

Les expériences kinesthésiques peuvent suppléer aux facteurs visuds. Pour nous repérer sur
notre corps nous fasons gope aux impressons tectiles et kinesthésiques quand les
impressions visudles ne suffisent pas ( cest le cas pour les non voyants). Dans I'daboretion
gestuelle, cesimages doivent suivre immédiatement |a perception tactile.

On peut dire quune perception visudle est indispensable a I'amorce du mouvement. Quune
image ne soit pas consciente n'empéche pas qu'dle puisse parfaitement exigter.

Nous pouvons employer pour le mouvement des représentations visudles ou motrices sdon
les circongtances ou, plus globdement en association. Notre personndité, en plus de nos
acquis, joue égadement un role dans le choix et I'é@aboration du geste.

IAPPLICATION GESTUEL LE|

L'image visudle corrige limpulson sensoridle e l'esquisse dun mouvement se corrige a
I'aide de sensations kinesthésiques.

De ces processus découle le fait que le commencement d'un geste et trés actif.

Dans |'@aboration dun geste nouveau, un processus actif dessais probatoire singale, dans
lequel tous les modes de perception peuvent ére sollicités et employés sdon la érconstance.
En méme temps, la personne devra tenir compte de larelaion au corps tout entier.

Ce n'est que par un effort continue que ces possibilités sont données. L'gpprentissage du geste
est rendu plus performant s ce geste est travaillé non pas globdement (sauf dans le premier
temps) mais de maniere anaytique. En effet dans tout processus d'apprentissage de gete fin,
afin de mémoriser des sensations kinesthésiques de haute qudité, il et nécessaire de se
concentrer  uniquement sur I'dément concerné. On apprend que se que l'on percoit e ce
dautant plus juste que cet dément et dmple et bien isolé. Avant dére globde la
concentration doit étre sériée.

Dans la continuation de I'action, I'appareil cortical et sous-cortical de la mobilité joue un role
important.

En résumé : ce sont les images et les représentations qui font le mouvement & lui donnent sa
sgnification.

Cest pour cda que le domane de travall "imagerie mentde' cest consdérablement
développé ces derniéres années, notamment avec les psychopédagogues canadiens qui les
premiers ont éaborés des recherches dans ce secteur.

Y.LEJARD
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