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1. La position de la main dans le 1. La position de la main dans le 
GripGrip

La partie centrale de la poignLa partie centrale de la poignéée :  e :  
le point de pivotle point de pivot



a) Le pouce et la) Le pouce et l’’index en forme index en forme 
dd’’YY

b) La position des doigts b) La position des doigts 
au niveau de la poignau niveau de la poignééee



c) La convergence entrec) La convergence entre
le Gle Grip et le point de Pivotrip et le point de Pivot



d) Le bras dd) Le bras d’’arc et le maintienarc et le maintien
de lde l’é’équilibrequilibre



e) Au de) Au déépart de la flpart de la flèèche,che,
le Grip doit sle Grip doit s’é’éjecter dans jecter dans 
ll’’axeaxe



2. Le crochet des doigts et    2. Le crochet des doigts et    
du poignetdu poignet

a) le crochet superficiela) le crochet superficiel



b) Le crochet naturel : aub) Le crochet naturel : au--deldelàà
de la premide la premièère phalangere phalange



Les deux points Les deux points àà ééviter :viter :
-- Quand les doigts sont orientQuand les doigts sont orientéés vers     s vers     

ll’’extextéérieur rieur 
-- Quand les doigts sont orientQuand les doigts sont orientéés vers s vers 

ll’’intintéérieurrieur

!! !!



3. La traction de corde3. La traction de corde
Maintenir les deux Maintenir les deux éépaules dans paules dans 
ll’’axe. A laxe. A l’’instant T, les forces de instant T, les forces de 
traction et de pousstraction et de pousséée doivent être      e doivent être      
ééquilibrquilibrééeses



LL’’importance de la traction  importance de la traction  
dans ldans l’’axeaxe



a) Le bras da) Le bras d’’arc arc 



b) Le bras de cordeb) Le bras de corde



4. L4. L’’instant Tinstant T



a) La concentrationa) La concentration



b) Le passage du clickerb) Le passage du clicker



5. La lib5. La libéérationration



LL’’EntraEntraîînementnement



Du dDu déébut du tir but du tir àà la libla libéération ration 
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