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Le tir a I'arc est un sport de plein air et de salle qui se pratique toute
I'année en ville comme a la campagne. Les disciplines de parcours -
tir campagne, nature, 3D - permettent une pratique en pleine nature
alliant les vertus de la marche et le respect de I'environnement.

Le tir a larc est un sport individuel qui se pratique
également en équipe.

Il favorise les échanges entre les
générations, incite au respect des regles
et des personnes. Ce sport permet a
tous de s’intégrer, valides ou non, et
de pratiquer sur un méme pas de tir.
Il renforce les liens lorsque celui-ci
se pratique en famille et favorise les
rencontres.




Pour les jeunes en particulier le tir a I'arc
permet
- de canaliser leur énergie et de la libérer
maniére positive
- d’'améliorer leur concentration, ce qui les
aidera également dans leur scolarité

Bouger, Mangetr...

« Bouger », au méme titre que « bien manger »,
est un facteur important pour protéger sa santé
etsaqualité devie. Tous les experts le confirment,
l'activité physique est un élément déterminant
en matiére de santé, mais aussi pour la qualité
de vie et le bien-étre psychologique.

Avant une compétition,

La préparation est promordiale : il faut non seulement étre en pleine forme,
bien entrainé, dormir suffisamment mais aussi veiller a son alimentation.
Manger équilibré, éviter les aliments qui risquent de perturber la digestion et
bien sdr pas d’alcool.

La veille d’'une compétition, le repas doit se composer de pdtes, de viande,
d’un produit laitier, d’un dessert riche en glucides lents (riz au lait, gdteau de
semoule, pain d’épice, etc...), de fruits. Le jour méme de la compétition, il faut
penser a s’hydrater toute la journée et a régulierement s’alimenter avec des
fruits secs, des compotes ou barres aux céréales.

Quelques recommandations

e ne pas oublier de s’échauffer avant un entrainement

e se donner quelques minutes de récupération et penser a s’étirer
apreés un entrainement

e penser a s’hydrater a I'entrainement comme en compétition

e ne pas fumer ni ne consommer de substance dopante et éviter
l'automédication en général

e utiliser un matériel adapté en fonction de sa taille, de sa capacité
physique et surtout le maintenir en bon état
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