Séance 03 :

Le placement en cible

Rappels de la séance précédente

Au cours de la séance précédente, nous avonsmment construire sa position et se sentir bien
dans son corps dans une position naturelle, stable et efficace.

Il est profitable, avant de commencer la séance du jour, de se remémorer ce qui a été vu a l'aide du
plan d’entrainement et deotes qui ont été prises.

But de la séance

Le but de cette séance est comprendre commogahter la position construite a la séance
précédente vers la cible sans la détruirengbréservant son carant stable et efficace.

En effet, si vous vous placez de maniere incorrest@-wiis de la cible, vousrcerez votre position
pour y parvenir en détruisant sa logique inteetde résultat senane perte de stabilité.

L'échauffement

Vous n’y couperez toujours pas ! Courage !
On reprend les notes de la séance n°1 e¢alise I'échauffement tel que déja décrit.

Profitez-en aussi pour reprendrengttre en pratique les notioldes a la position que nous avons
vues la fois précédente.

Petit temps de préparation

Sortez vos armes, mettez-les en sécurité puis coceretrois minutes) par quelques visées et tirs
a sec pour retrouver les sensations de \&tree et vous approprier le poste de tir.

Le placement

Revenons a notre image de I'étau : notngps@ris comme un étau qui tient 'arme.

Quand vous faites du tir a I'étau, vous ne tordex ljggau pour le mettre face a la cible, vous
I'orientez, simplement. C’est ce queus allons voir et apprendrdare aujourd’hui dans le cadre
de la position de tir de précision a bras franc.

Préambule : le verrouillage du poignet.

Avant de passer aux exercices, il reste un depaigtt de position a biecomprendre et a mettre en
place pour finaliser I'étau et lui donner togterigidité : le verrouillage du poignet.
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Le verrouillage du poignet est utension musculaire que I'on actie@ niveau de l'articulation de
la main sur l'avant-bras afin de rigidifier 'emable en ne permettant plus de mouvements de la
main par rapport a I'avant-bras.

Ce verrouillage est une tensigae I'on active instinctivemenpar exemple quand on frappe du
poing sur la table.

Essayez : mettez votre poignet en tension et dderma un de vos colléegues d’entrainement de
vous faire bouger le poing fermé soit dans ue &ertical, soit dans un axe horizontal. Vous
constaterez que, instinctivement, la tension mias® augmente et le poignet se rigidifie.

C’est cet effet gu'il faut rearcher en tir de précision.

Pour cela, il faut tout d’abord serrer sa main surdsse du pistolet en mh@nt en tension la pince
entre le pouce et I'index, puis domr@us de tension au gainage saulaire qui entoure le poignet,
et 14, naturellement, I'axe du canon gjake dans la direan de I'avant bras.

L’intérét d’activer ce verrouillagen tir de précision, c’est que, jastent, 'arme et I'avant-bras
deviennent comme soudés et ne peuvent pataser autrement que I'un dans la méme direction
gue l'autre, rendant I'arme solidaidel reste du corps, donc de sa position.

1°" exercice : confrontation avec cible

Regardez bien votre cible en face de vous. Axmrs I'impression qu’elle est bien centrée par
rapport a votre poste ? Ou biert-ebe un peu décalée a droive légérement sur la gauche par
rapport a ce qu’il vous sembleraibn emplacement idéal ?

En effet, dans le cas d’'une ciblerie électriqueyrilve souvent que, dans la série des cing cibles,
seule la cible du milieu (n°3) soit bien centréemrtface par rapport au poste de tir ; le poste n°1
voyant sa cible décalée sur la drp#ele poste n°5, sur la gauche.

Cela pour dire que, simple constat, il conviens@apter au poste ou on se situe et non pas par
rapport a la tablette de tion s’adapte a la cible.

Essayez donc de prendre votre arme apres avairssB amoureusement la crosse dans la position
inverse de sécurité (cf. séanceel)onstruit votre position comgmous I'avons vu au cours de la
seconde séance. Placez-vous par rapport a Edilfhites quelques départs en tir a sec.

Continuez a faire cet exercice non pas en vigame cible mais celle située un ou deux postes vers
la gauche puis celle située un ou deux postes vers la droite.

Si vous essayez de maintenir la position c@minconvient, vous constaterez que vous devez
bouger la position de votre corps en faisant uneréég#tation de vos deuxeqis dans la direction
voulue.

Si vous ne bougez que le bras, vdégruisez I'angle naturel du bragec I'axe des deux épaules, et
donc vous générez une contrainte, qui ne demampéaas’exprimer quand vous n'y prendrez plus
garde.

2e exercice : placemennfvis-a-vis de la cible

Le but de cet exercice est de placer le plugriem® possible la positiogue nous avons construite
par rapport a la cible.

Aprés avoir chaussé amoureusement I'arme etignognversée et étre revenu a la position normale
de tir de précision a bras franc, construisgzasition comme nous l'avonpris en vérifiant bien
la superposition de tous les éléments, saméraintes, ni tensions, ni torsions.

On construit la position, en pensaign a vérifier chaque étape :
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e le placement des pieds,

e la position des hanches, bien droites,

e les épaules reposées et le dastdsans cambrure ni torsion,
¢ la téte bien droite en regardant devant soi,

e puis on tourne la téte en diramtide la cible, pour que I'ceil afre la cible et on ne la quitte
plus,

e o0on met en tension le poignadur bien le  verrouiller,
¢ enfin on aligne son bras en visée.

A ce moment-1a, on ferme les yeux, on comptesdzsa téte jusqu’a 10 et on les rouvre.

Si I'arme est toujours en direati de la cible tout vaien, sinon on effectue avec ses pieds une
|égére rotation vers la droite si I'arme se trouvajaache de la cible, ou vdesgauche si I'arme se
trouvait a 'opposé.

On continue I'exercice en se placant en @igh cible puis en fermant les yeux. On effectue
lentement cing fois la descente du bras a 45iViesd’'une remontée du bras en position de visée.
On rouvre les yeux et on observe ou se sitaamé. S'il y a besoin, onorrige de nouveau en
faisant |égere rotation des pieds.

On renouvelle cela autant de fois que nécessatpija ce qu’on se trouve bien placé par rapport a
la cible.

A ce moment-la, on peut essayertidter deux chargeurs de 5 cougsvoir le résultat en cible.
Analysez alors votre ressentirpapport a la position adoptée.
3° exercice : placement fin en position inversée

On refait le méme exercice de placement par rapport a sa cible mais maintenant, avec la main
faible.

On pourra, si on se sent suffisaemh stable, tirer quelques cartouches avec la main gauche. Mais
attention a la sécurité !

Le résultat en cible importe pe@e qui est important, c’est deshicomprendre les mécanismes qui
font qu’on est bien placé par rapport a la cibl@nment on se met enggle, comment on vérifie
son placement et comment on le corrige si nécessaire

4° exercice : reproductibilité du placement

Revenons maintenant coté fort

Nous allons tirer 10 cartouchesles chargeant et les tirant une pae. Le but de I'exercice est de
vraiment faire I'effort de splacer avant de tirer.

Comment ? Simplement en posantifia en sécurité sur la tablettpres avoir tiré une cartouche et
en détruisant volontairement sa position et sacgrhent et en faisant un tour sur soi-méme avant
de tirer la suivante.

Pour étre de nouveau performanfaildra faire I'effort de reconstmaé sa position puis de se placer
correctement face a la cible.

L'idée est aussi de se mettre etetid notion de séquence de tigst*a-dire la somme de toutes les
actions que I'on doit réaliser avadd tirer une balle correctement.

Imaginez-vous sur un pas de tir de fusée, que ce soit a Cap Canaveral ou a Kourou. La fusée ne par
pas tant que le compte a rebours et que tdetesérifications associées d’'usage n’'ont pas été
réalisées. Et méme, rappelez-vous que le comaieaurs se prolonge aussi Unes la fusée partie.
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Nous verrons que, en tir de précision, c’est lan@&hose : tirer une balle, ce n’est pas simplement
appuyer le doigt sur la queue détente. C'est la somme d’'un emd®e d’actions, de vérifications

et de contrdles qui conduisent aypadé du coup et qui se prolongent tant que le résultat en cible n'a
pas été identifié et analyseé.

5° exercice : petit jeu pour terminer

Pour terminer, je vous propose un petit jeu. Il est recommandé pour la sécurité de le faire a
plusieurs. Si vous avez correctement réalisé lesieesrprécédents, vous dev&re en mesure de

le réussir. Alors vous pouvez en faire un enjeecaxos collegues d’entrainement pour désigner le
champion du jour.

Il s’agit de tirer 5 cartouches @veugle et de compter les points.

Simplement, nous allons mettre afitrles exercices réalisés surglacement en fermant les yeux
une fois bien placé et le bras en cible et en appwaria détente tout essayant de rester le plus
stable possible.

Pensez bien qu’un verrouillage du poignet efficacaneispensable a la réussite de cet exercice.
C’est un exercice qu’on fait asseammnunément au pistolet 10 metres.

Avec une arme a poudre, on prendra un peu plysétsautions, en commencant par quelques tirs a
sec avant de démarrer sa série de 5 coups.

Pour garantir la sécurité du pastdeil est préférable de faire cekercice par équipe de deux, de
maniere a ce que le tireur qui ne tire pas s’asgueecelui qui tire reste bien dans I'axe de la cible
et de la butte de tir et surveibénsi le bon déroulement de I'exercice.

Profitez aussi de cet exercice pour essayer de ragslesnsensations d’'urdther parfait. Car rien
n'est plus facile que de faiten bon lacher quand on ne vise pas.

Cela nous servira pour plus tard !

Fin de la séance

Mettez et assurez vos armes en sécurité puis ramgez matériel en ramentla mallette a votre
poste de tir. Prenez quelques notes de ce queax@zstrouvé intéressant dans cette recherche de
position idéale dans le carrgie vous réservez a vos séances.

A la semaine prochaine...
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