








Les exercices suivants tendent à familiariser l’archer avec cette position. Ils peuvent 
aisément être réalisés pendant l’échauffement ou en accompagnement de séances 
de renforcement musculaire. Durant la réalisation de ces différents exercices, il est 
impératif de focaliser son attention sur les omoplates, sur leur mouvement comme sur
leur fixation.
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Monter le coude vers le haut (Photos 9C et 9D).

Envoyer le coude vers l’arrière (Photos 9E et 9F). Envoyer le coude vers le bas (Photos 9G et 9H).
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Puis arrondir le dos au maximum (Photos 8C et 8D).
Une variante à cet exercice consiste à augmenter
la résistance lors de l’arrondissement du dos en
utilisant un élastique.

Puis pousser vers l’avant, le dos rond (Photos 7C

et 7D).
Exercice III
Alterner les deux positions suivantes :
Pousser les coudes vers l’arrière en maintenant
les épaules basses (Photos 7A et 7B).

Exercice I
Pousser alternativement vers le haut puis vers le
bas, bras tendu, simultanément des deux côtés
(Photos 5A et 5B).

Exercice II
Pousser, bras tendus, sur les côtés et légèrement
vers l’arrière (Photos 6A et 6B).

Exercice IV
Alterner les deux positions suivantes : A quatre
pattes, creuser le dos (Photos 8A et 8B).

Exercice V
Alterner les positions suivantes : Simuler un
mouvement de déracinement (Photos 9A et 9B).
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Le Tir à l’Arc en CoréeUn dispositif au service du haut niveau
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