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Objectifs

Mattriser son arc

Réduire le risque de lésions musculo- Optimiser I'entrainement de maniéere
tendineuses quantitative et qualitative

{ { {

Programme spécifique de musculation

{ {

Détermination stratégies Evolution de ces stratégies au cours
musculaires et identification des d'une séance d ‘entrainement
principaux groupes musculaires
impliqués lors du mouvement de tir a
I'arc



Méethodes
E12 archers du Pole France INSEP (8 gargons et 4 filles)
218 volées de 10 fleches

Evaluation de la déformation des
branches

!

Evaluation de la régularité de la traction

!

Jauge de contrainte




Méethodes
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La chute soudaine de la tension de I'arc correspond a la libération de la fleche.

La variation de la tension de lI'arc avant le lacher reflete une éventuelle irrégularité
du déplacement de la fleche.



MEthodes
Utilisation de I'EMG

ETémoin de l'activité musculaire

EPermet d'apprécier l'intensité de contraction des muscles étudiés

Fléchisseur commun superficiel des
doigts (FSD),

Biceps brachial (BB),
Deltoide "postérieur" (DP),
Trapeze "supérieur" (TS),
Trapeéze "moyen" (TM) et

Sous-épineux (SE)

ENormalisation par rapport au niveau d ‘activation maximal

ENormalisation par rapport aux 3 premieres fleches de la 1¢re volée



Méethodes
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Résu/tats
En conditions de frdicheur:
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ElLe niveau d ‘activation varie autour de 40% de l'intensité maximale

Sle trapeze moyen est le muscle le plus sollicité



Résu/tats
En conditions de frdicheur:
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EReldchement musculaire pour tous les muscle étudiés, excepté pour le sous-
épineux et le trapeze supérieur



Résultats
Apres plusieurs fleches:
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Aucune modification significative du niveau d ‘activation du trapeze moyen, du
biceps brachial et du fléchisseur des doigts.



Résultats
Apres plusieurs fleches:
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EL 'EMGi du deltoide postérieur, du trapeze supérieur et
du sous-épineux augmente de maniere significative

Ela qualité de relachement des muscles, en particulier biceps brachial et
fléchisseurs des doigts, n'est pas altérée par un grand nombre de fléeches



Résultats

Lors de la derniére volée, la régularité de la phase de visée diminue de 20% par
rapport a la premiére volée (NS)

Le score moyen est égal a 9.2 + 0.5 points a la premiere volée et 9.4+ 0.3 ala
derniere volée.



Discussion

Stratégies musculaires et identification des principaux groupes
musculaires impliqués lors du mouvement de tir a l'arc:

Le niveau d'activation musculaire est proche de 40% du niveau maximal d ‘activation

Pour les filles, ce niveau d activation varie entre 40 et 607% du niveau d activation
maximal

Muscle le plus sollicité : le trapeze moyen

Reldchement musculaire apres la libération de la fleche, sauf pour le trapeze
supérieur et le sous-épineux.



Discussion
Evolution des stratégies musculaires au cours d'une séance d ‘entrainement:

Pas de modification significative de 'EMGi pour le trapeze moyen.

Augmentation de | 'EMGi du deltoide postérieur, le trapeze supérieur et le sous-
épineux

Compensation nerveuse a la défaillance contractile via une augmentation du
recrutement et de la fréguence de décharge des unités motrices

Pas de modification du score

!

Modification de | ‘'EMGi : Modification heuromusculaire a court terme

!

Maintien d ‘un niveau de tension constant déterminé par la puissance de | ‘arc



Discussion

Evolution des stratégies musculaires au cours d'une séance d ‘entrainement:
Régularité de traction

Parametre important de la performance
meilleurs scores associés a déplacements les plus réguliers

Reliée au moins en partie au fremblement physiologique

Tremblement physiologique sensible a la fatigue et a | ‘intensité de contraction

Réduction non significative de la réqularité de traction

l

Niveau de force
Fatigabilité neuromusculaire
Temps de tir



Discussion
Maditriser son arc

Capacité d ‘'entrainement

Réduction des risques de Iésions tendino-musculaires

Renforcement musculaire prophylactique de | ‘épaule de corde




Discussion
Mditriser son arc

Endurance musculaire Régularité de la traction

Augmentation du rapport "force
maximale"-"puissance de | ‘arc”
Augmentation du rapport "temps de

maintien"-"temps de tir" - ,
P Recrutement préférentiel des UMs de

type lent

Développement de | ‘endurance de force
par:

@ En musculation (circuit-training,

isométrique) Développement de la force maximale

@En temps de tenue avec | ‘arc

&1 Avec des séries exercices de
musculation - temps de tenue




Discussion
Maditriser son arc




Discussion
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