Rubrique des Pistoliers

Cette rubrique, augmentée régulierement, contient des articles de Fausto Mingolla,
directeur de tir de la sous-section des Pistoliers Genevois.
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Introduction

Pour débuter cette petite rubrique et afin de bien
comprendre les articles qui vont suivre, il m'a semblé
intéressant d'essayer de faire le portrait du "parfait”
tireur au pistolet. Espéce (Hominus Pistoclierum) vivant
sous nos latitudes et commune a tous les stands de tir.

Je ne parle pas ici des débutants ou des champicns,
mais des autres, c'est a dire de la grande maijorité des
tireurs au pistclet, dont je fais naturellement partie et
qui font du tir de competition.

Denc, ce tireur type est un perscnnage trés souvent
grincheux, mécontent, insatisfait de |ui ainsi que de
ses camarades de jeu et trouvant toujours des
excuses pour justifier ses mauvais résultats du jour. Il
refuse la plupart du temps d'analyser les vrais raisons
de son écheg, il se surestime et aimerait toujours tirer
au dessus de ses possibilités et évidemment dégu car
il est la dans la majorité des cas incapable de réussir
les points escomptés en situation de match.

Malheureusement en terme de force, nous valons que
ce gue nous sommes capables de tirer en match. C'est
aussi simple que ¢a ! Cette implacable vérité est certes
difficile & admettre, mais il est indispensable de

I'accepter afin de pouvoir progresser.

Ne pas atteindre le résultat escompté au moment
voulu, ne veut pas dire que le tireur n'a pas les
moyens de tirer ce résultat, la question est de savoir
s'il a tout fait pour réussir.

Voyons maintenant comment ce "parfait” tireur
s'entraine et se prépare afin d'améliorer ses résultats.

Eh bien en vérité il ne s'entraine jamais ! A chaque fois
gu'il est au stand de tir, il se comperte comme s'il était
en concours en tirant des séries de précision ou de
vitesse, avec comme seul but de faire des points.

A l'entrainement il n'est pas important de faire des
points, il faut réfléchir de quelle maniére on les obtient
et surtout il faut répéter I'action de tir, en enregistrant
les sensations qui permettent d'obtenir & chaqgue fois le
geste parfait. Car le résultat en cible n'est que le reflet
de cette action.

En dehors du stand, rares sont ceux qui font des
exercices isométriques a la maison, ou qui
entretiennent leur condition en effectuant des
exercices physiques et techniques spécifiques au tir
au pistolet.

Imaginez un joueur de tennis ne faisant que des
matches sans jamais travailler son coup droit, revers,
volée, service, etc. ... ou un footballeur ne faisant que
jouer, sans préparation technique et sans travailler sa
condition physique. Cela est impossible sans subir des
accidents et surtout dans ces conditions il ne pourrait
cbtenir aucun résultat positif.

Alors que faire 7 Eh bien il faut entrainer de fagon
séparée tous les éléments qui composent l'action de
tir, afin d'cbtenir une parfaite maftrise du geste, qui
donnera a chague coup le méme résultat en cible.

Pour cela il faut aveir de la volonté, de la motivation et
un but a atteindre. Sans cublier, bien sur, le plaisir de
s'entralner et concourir avec ses amis, car cela est le
moteur de tout sport au niveau amateur.

A bientét.

Fausto Mingolla



L'entrainement

Dans le précedent article j'ai essayé de rendre évident
qu'au tir au pistolet, pour obtenir des résultats et
progresser, il faut s'entrainer reguliérement et de
maniére méthodique.

LE BUT

Premiérement chaque tireur doit se fixer un but &
atteindre, car |'entrainement doit servir &4 cela! Cet
objectif doit &tre réaliste, fixé de maniére claire,
positive et défini dans le temps. Des étapes
intermédiaires pour le contrdle de la progression sont
également un élément important pour la motivation et
pour la réalisation du but final.

Le réalisme dans le choix d'un objectif, dépend du
niveau du tireur, de sa volonté et du temps qu'il peut
consacrer a son entrainement.

But exemple no 1 : En finale du championnat
genevois 256m/Pspc 2002, je vais tirer au moins 570
peoints.

But exemple no 2 : En finale du championnat
Genevois 25m/Pspc 2002, je vais gagner et battre le
tireur X,Y ou LG.

De cette fagen il est facile de déterminer quels sent les
points a travailler, sans jamais oublier qu'il faut le faire
de maniére séparee et avec le maximum de
concentration.

Par exemple, si vous vous entrainez a monter votre
bras de maniére bien droite lors de l'attaque de la cible
vitesse, vous devez mettre toute votre attention sur
cette phase, en commengant par un geste lent et en
accélérant le mouvement a fur et 2 mesure gue vous
acquérez la maitrise de celui-ci.

Pour que I'entrainement soit efficace, il faut en plus le
planifier dans la durée et dans la quantité de travail &
accemplir, ceci toujours dans |'optique du but a
atteindre.

Chague séance d'entrainement doit comporter trois
phases bien distinctes. La premiére partie commence
par un court échauffement, une sorte de mise en train.
Quelques exercices d'assouplissement et de stretching
seront les bien-venus (si possible c6té droit et
gauche), ainsi gque la tenue de I'arme en position de tir
pendant quelques minutes. A chacun de trouver sa
propre méthede, qui doit si possible étre toujours la
méme.



Dans I'exemple no 1, le but est défini de maniére
précise dans la forme et dans le temps, il ne dépend
que du tireur qui I'a défini.

Au contraire dans l'exemple no 2, le but n'est pas
connu de maniére précise, il est trop flou, car il dépend
des résultats des tireurs X,Y,LG et des points qu'il faut
tirer pour gagner. Tous ces facteurs sont inconnus !
Lors de la détermination d'un but, il faut donc toujours
prendre en compte uniguement des éléments connus,
qui sont réalisables a terme et qui dépendent que de
vous-méme.

L'ENTRAINEMENT TECHNIQUE

Chaque tireur doit construire son programme
d'entrainement en fonction du but qu'il s'est fixé. Il doit
faire sa propre analyse, pour déterminer a quel niveau
il se trouve, quels sont ses points forts et ses points
faibles. Pour cette tache il peut {ou doit, selon le cas)
se faire aider par son directeur de tir ou par un autre
tireur de confiance. Pour cela il existe une bonne
méthode pour analyser sa technique de tir. Elle
consiste & écrire sur une feuille les différentes phases
d'une séquence de tir et & les noter de 1 a 10, selon
vos sensations ressenties lors d'un concours.

Exemple pour la partie précision :
Position

Serrage de crosse

Respiration

Visée/concentration

Stabilisation de l'arme

Départ du coup

IRy dy IS) e T |

Annonce
Cadence de tir (régularité)
etc.
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Exemple pour la partie Vitesse :
Paosition

Serrage de crosse
Réaction-démarrage du bras
Montée bien droite du bras
Rattrapage/concentration sur guidon
Prise de zone a viser

Départ du coup (sans arracher)
Tenue annonce

Respiration / attente

etc.
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Avec la deuxiéme partie, on passe a la phase
principale de I'entrainement qui est consacrée au
travail spécifique en vue d'acquérir, améliorer cu de
perfectionner le geste technique.

Cette partie doit &tre planifiée dans votre programme
d'entrafnement technique, de telle maniére que lors
d'une séance, vous ne devez pas vous poser des
guestions quant a la quantité ou la durée des
exercices a effectuer. Tout doit étre prévu dans votre
plan d'entrainement.

Enfin la troisiéme partie, plutdt récréative, est réservée
aux tirs par étage aux contréles des performances et
aux petits concours entre amis tireurs ou 'esprit de
compeétition doit régner en maitre absolu.

L'ENTRAINEMENT PHYSIQUE

Nul n'est sans savoir que dans tout sport ou discipline
spertive, une bonne condition physique est
indispensable. Encore faut-il savoir ce que I'on entend
par bonne condition physique. Il est vrai que pour la
pratique du tir au pistolet il n'est pas nécessaire d'avoir
un corps d'athléte prét pour les prechains JO. Pour
s'en convaincre, il suffit de regarder l'allure physigue
de certains "personnages” qui hantent nos stands de
tir.

Cela dit, il est certain que la pratique réguliére d'un
spert tel que la natation, le jogging, la marche etc.
apporte un plus et est trés bénéfique a la pratique du
tir.

De nouveau c'est |'affaire de chacun. Mais celui gqui ne

fait rien, deit savoir gu'il ne met pas toutes les chances
de son coté.

Beaucoup de petits ennuis en cours de match tels que
tremblement, mauvaise vue, mauvaise concentration ,
peuvent provenir d'une mauvaise condition physigue.

Aprés toutes ces belles considérations pour devenir un
champion il nous reste encore un chapitre important a
traiter, il s'agit du fameux MENTAL , responsable de
tous les déboires et de tous malheurs qu'un tireur peut
aveir pendant une compétition.

Eh bien, il a bon dos le mental !

A bientbt.
Fauste Mingoella



"Le mental”

Avant toute chose et afin qu'il n'y ai pas de
malentendus, je tiens a préciser que tout ce qui va
suivre n'engage que moi, que c'est uniqguement le point
de vue de plusieurs tireurs et gue tout cela n'est fondé
sur aucune étude psychologique, psychiatrigue ou je
ne sais quoi.

Pour pouveir définir ce que nous appelons le mental il
faut se faire a l'idée, que toute action est commandée
de maniére consciente ou inconsciente par notre
cerveau. Tout geste est d'abord analysé (pensé) par
notre systéme nerveuyx, puis transmis aux muscles afin
d'accomplir une action donnée. Entre notre volonté
d'accomplir un geste et |la réalisation de ce geste, le
cerveau enregistre I'ordre, I'analyse et le transmet.

Ce qui nous intéresse dans notre sport, c'est comment
le cerveau analyse l'ordre qu'il recoit et de quelle
maniére il le transmet.

Le cerveau humain est un organe trés performant (en
principe) qui dans sa partie consciente est capable de
prouesses intellectuelles incroyables, de pensées trés
construites, sélectives et faisant appel a la logique.
Mais ce méme cerveau, dans sa partie inconsciente

agit de maniére primitive en se basant essentiellement
sur l'instinct animal en se référant &4 des expériences
vécues positivement ou au contraire ressenties comme
fortement negatives. Ainsi l'exécution d'une action
consciente peut étre influencée de maniére positive ou
négative par notre inconscient.

Exemple : Un tireur apparemment bien concentré
commence par quelques visées, tire ses coups
d'essais, puis décide de commencer son match. Alors
gue jusgu'a ce moment tout se passait bien,
maintenant la vue se trouble, le bras tremble, il hésite
et le départ du coup devient difficile, c'est I'horreur !
Sueurs froides, mains moites, mauvaises pensées,
tremblements, augmentation du rythme cardiague etc,
ce sont les symptdmes de l'anxiété.

L'état d'anxiété est I'état émotif, qui conduit le tireur a
mal interpréter les situations qui ne sont pas
dangereuses en réalité et a y répondre avec un niveau
de stress disproportionné par rapport au danger réel.

Le mot stress qui est souvent utilisé comme synonyme
d'anxiété, est vécu de maniére différente par chaque
tireur.

Certains tireurs ont bescin d'un peu de stress pour
bien tirer, ce sont des individus qui aiment les défis et
qui ont une grande confiance en seci. D'autres, la peur
de mal faire ou 'importance qu'ils donnent au concours
va les bloquer. lls ont alors beaucoup de peine a se
concentrer sur la technigue de tir et le doute s'installe
en eux de maniére plus ou moins définitive.

Ceci étant dit, il est possible de lutter contre l'anxiété
en appliquant strictement les régles suivantes.

Tout d'abord et ceci pour en finir avec l'alibi qui
consiste a dire que c'est la faute au mental, il faut
posséder une bonne technigue de tir, entretenue par
un entrainement régulier. Ensuite lors d'un concours |l
faut mettre |la barre a une hauteur dont on est capable
de sauter (il ne faut pas réver).

Ensuite vous ne devez rien laisser au hasard, ni en ce
qui concerne la préparation, ni dans 'exécution méme
de I'épreuve. Votre esprit doit étre en permanence
occupé a contréler et exécuter les gestes appris
technigquement a I'entrainement (séguence de tir).
C'est |la raison pour laguelle I'entrainement ne doit en
rien étre different de la compétition. La concentration
et l'application doivent &tre de méme intensité. Une
séance d'entrainement sans une forte concentration,
de la part du tireur, ne sert & rien. Rigoler a
I'entrainement c'est bon pour le moral, mais trés
mauvais pour la concentration.

Maintenant si malgré toute la bonne volonté du monde
les problémes de stress persistent, il faut apprendre a
tirer avec ou se tourner vers des méthedes reconnues
telles que la sophrologie, le training-autogéne etc.

Amicalement.
Fausto Mingolla. 14 mars 2002



Loisir idéal pour jeunes et moins jeunes

Le tir au fusil ou au pistclet est basé sur le méme
principe. Malgreé cela, les armes sont differentes et
exigent des méthodes particuliéres. De par sa
diversité, le tir sportif est une distraction idéale
pour jeunes et moins jeunes et il est étonnant de
constater combien de personnes s'adonnent a ce
genre de sport pour y trouver une compensation a
leurs occupations professionnelles.

Quatre particularités essentielles compliquent la
technigue de tir au pistolet par rapport a celle du fusil
conventionnel:

1. Le tir au pistolet s'effectue a bras tendu sans aucun
appui. De ce fait, il est plus difficile de stabiliser
I'arme qu'au fusil, qui a généralement lieu en
position couché.

2. Au pistolet, le maintien de I'arme, la mise en joue et
le départ du coup se font d'une seule et méme main,
alors que le fusil est tenu et pointé en premier lieu
par le bras gauche, alors que l'autre est presque
entierement disponible pour acticnner la détente.

3. La distance encoche de mire guidon est
prépondérante pour une visée exacte. Plus elle est
loengue, moins les erreurs de pointage ont une
influence sur les impacts au but.

4. 1l est notoire que le blascn dépend en grande partie
de l'angle de tir, qui est plus régulier au fusil pour
diverses raisons.

Toutes ces particularités compliquent le tir au pistolet et

exigent des mesures spéciales lors de la formation et

de I'entrainement. Chaque coup pointé est le résultat

d'actions coordonnées du tireur (mise en joue, pointage,

départ du coup).

Le tir au pistelet trouve de plus en plus de nouveaux
adeptes favorables a |'actuel sport de performance.
Motivé par plus de 30 ans de pratique du tir au pistolet,
de deux décennies de formation de la reléve dans le
canton de Zurich. D'instructeur & I'Ecole suisse de tir
au pistelet et d'entraineur national au fusil a air
comprimé et au Pistolet libre, je publierai dans les
prochains numéros de la GST de brefs articles sur la
technique de tir au pistolet. assortis de quelques
épisodes intéressants.

Le tir est avant tout de I'adresse technique et tactique,
du pouvoir de concentration et de l'effort sur soi-méme.

Participez donc a un cours de tir

L'Ecole suisse de tir au pistolet a mis ces éléments de
base comme suit a son programme:

-formation technigue,

-entrainement musculaire,

-entrainement organique,

-formation tactique.

Le cours de tir 1 comprend le tir et la formation au
pistolet a air comprimé 10 métres; le pistolet de sport
50 métres et le pistolet d'ordonnance 25 metres. Le
cours de tir 2 traite du pistolet de sport 25 metres, du
tir de vitesse a 10 métres et du pistolet libre 50 métres.

Les deux cours se complétent et sont la base pour le
cours de meniteur (anciennement Cl1). Une visite &
I'ESTP est avantageuse. Sur demande, le secrétariat,
case postale 2153, 8152 Glattbrugg. envoie a tous les
intéressés une documentation appropriée et une
formule d'inscription.

Hans von K&nel, Directeur ESTP



Toutes les performances sportives naissent ...

Toutes les performances sportives naissent respectivement dans la téte et dans le cerveau.

Le concurrent le mieux forme est inefficace s'il perd la
téte en cours de compétition. Nombreux sont les
exemples qui démontrent qu'un résultat de pointe a été
annihilé parce que le compétiteur a failli mentalement.
Tout aussi nombreux sont les exemples de sportifs qui
ont réalisé des performances de haut niveau avec du
mauvais matériel et un entourage chaotique, parce
qu'ils étaient mentalement au point.

Ainsi, le meilleur matériel possible, la meilleure
technigue et le plus grand budget sont nuls si la téte
n'y est pas.

Obstacle entre entrainement et competition, entre
coups d'essais et de compétition

Avec ce mur, nous voulons symboliser l'cbstacle qui
existe entre l'entrafnement et la compétition, cu entre
le passage des coups d'exercice et ceux de
compétition.

Chague tireur de compétition doit surmonter cet
obstacle, qui peut &tre réduit 4 un minimum par un bon
travail mental et une bonne coordination.
l'entrainement assure cette réduction de la barrigre.
L'entrainement doit donc étre congu pour que les

résultats scient les mémes qu'en compétition.

Il faut en premier lieu amenuiser toute peur, car elle est
cause de stress, qui, a son tour, est a. 'origine de
linsuccés.

Par une suite de mouvements fixés et une pensée
appropriée a ces mouvements, nous cherchons a
obtenir un produit de nos actes.

La définition du tir

Le tir, c'est la capacité d'un hocmme de répéter le
déroulement de mouvements déterminés, précis et
réguliers. Avec la présente définition, nous scmmes
clairement appelés a repenser les opinions actuelles sur
notre sport.

L'importance donnée jusgu'a présent a la visée n'est
pas soutenable. Nous sommes appelés a placer |'étre
humain au centre et le travail de I'entraineur se
concentre uniguement sur le départ du coup coordonneé.
Nous voulons inculguer au tireur un départ du coup a
I'aide d'un déroulement cocrdonné de ses actions. S'il
réussit a répéter ce déroulement avec régularité et
précision, le départ du coup sera un produit de son
travail.

La fonction cérébrale

Notre cerveau est le centre de toutes les informations et
actions. Nos sens lui livrent les informations
nécessaires; c'est la preuve de I'importance de nos
sens.

Nous percevens les infoermations suivantes:

la pression et |la température par notre peau; les
informations visuelles par 'ceil; les informations
acoustiques par l'oute.

Ces trois sens sont importants pour le tir. Les
informations sont analysées par le cerveau, qui donne
les ordres appropriés au moyen du systéme nerveux a
nos organes de travail, qui sont les muscles.

Chaque mouvement du corps est précédé d'un signal
emis par le cerveau et transmis aux muscles par le
systéme nerveux.

Hans von Kéanel, Directeur ESTP



La voie du succes

L'obtention du succés est escarpé, et ardu, et exige un
entrainement dur et prolongé. Tous les éléments
acquis a l'entrainement peuvent étre facilement mis
ceuvre lors des conditions de stress en compétition,
Dans mes conseils précédents, j'ai essayé d'expliquer
gue seul un entrainement sérieux compte, car il s'agit
de se programmer soi-méme.

Un bon entrafnement doit &tre poussé a tel point qu'en

fin de compte il n'existe aucune différence par rapport

a la compétition. On peut atteindre ce but en observant

les trois points suivants:

1. S'entrainer réguliérement: si des jours
d'entrainements sont retenus a l'agenda, on peut
s'y tenir sans difficulté. Les camarades savent qu'ils
peuvent compter sur toi. Observe le programme
fixé sans exception, cela en vaut la peine.

2. S'entrainer souvent: plus on s'entraine ou participe
a des compétitions en tant qu'invité, plus cn
s'habitue a I'atmosphére des compétitions. On
s'emousse et plus rien ne peut faire perdre son
calme. Le trac a disparu et la précision de tes actes
est bien meilleure que chez les tireurs avec
bourdennement d'oreilles et regard fiévreux
s'agitant au pas de tir:

3. S'entrainer avec sérieux: prends l'entrainement au
sérieux. Tire chaque série comme s'il s'agissait d'une
série de compétition.

Fixe une limite que tu aimerais atteindre ce jour: Tu
peux ainsi éviter que ton subconscient fasse une
difféerence entre un simple entrainement et une
compétition véritable, sinon tu deviens un champicn du
monde de l'entrainement qui détaille en compétition.
Seul un entrainement pris au sérieux confére au tireur
un esprit combatif et la velonté indomptable de vaincre.

Avant I'entrainement

Une bonne préparation te procure un entrainement

décontracté et plus slr, ce qui vaut également pour la

compétition. Voici quelques principes pour y arriver:

1. Contréle ton équipement avant de te rendre au stand
de tir. Un cubli ou une confusion de matériel
bouleversent ton programme d'entrainement tout
entier.

2. N'arrive jamais en retard a l'entrainement, mais
surtout pas a une compétition, sinon tu n'as plus le
temps de te préparer mentalement. Le manque de
temps provoque de 'agitation et des erreurs.

3. Ne t'habitue pas a une place déterminee au stand,
car tu en deviens inconsciemment tributaire. Un pas
de toi inhabituel en compétitiocn peut procurer de
I'insécurité. Entraine-toi successivement a tous les
stands disponibles afin de t'habituer aux diverses
conditions. Tu seras ainsi moins surpris en
compétition.

4. Prépare-tci mentalement a l'entrainementet a la
compétition selon ton for intérieur.

Une fois de plus, je vous scuhaite beaucoup de succés.

Hans von Kénel, Directeur ESTP
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Anticiper - faciliter

C'est un des elements de I'enseignement mental
moderne du sport de performance. Le coureur de ski,
par exemple, se remémore intensément les
particularités du parcours avant le départ. De nombreux
reportages télévisés nous le montrent passant
mentalement en revue |a descente qu'il va
entreprendre. Tous les compétiteurs sportifs ont un but
commun aux tireurs: la maitrise parfaite de la technique
inhérente a une discipline sportive donnée. A
I'entrainement, nous devons assimiler avec exactitude
les particularités techniques, les automatiser. Cela
signifie que nous devons appliquer un modéle correcte
de I'enchainement des mouvements, car c'est 4 ce
moment que nous sommes en train de programmer
mentalement notre corps.

Le seul moyen de pallier & la nervosité normale avant la
compétition consiste a élaborer une disposition optimale
a la compétition. C'est le moment de se représenter la
suite des mouvements et le rythme de tir. Cela signifie
gue |'attente avant le premier coup ne sert pas a se
reposer. A partir d'un certain moment, peut-étre une
série avant son tour, la compétition debute dans sa
propre téte. Tout devient clair et |a léegéere nervosité
initiale disparait. Il est maintenant facile de prendre la
position correcte en face de la cible.

Anticiper

o
Facilité

Puis nous relions en pensée la procédure a venir avec
le dernier coup du dernier entrainement, 4 commencer
avec le maintien de I'arme apreés le coup (voir peint 3
de mon dernier conseil): "Le bras est tendu, le coup est
mentalement parti, je respire a fond et saisis la ligne de
mire correcte... telle qu'elle doit étre avant le départ du
coup.”

Cette préparation mentale anticipee, soit I'exécution
des mouvements appris et la mise en joue correcte,
gue nous devons sans cesse Nous imprégner, Nnous
permet d'obtenir une préparation optimale pour la
compétition.

Il y a quelques années, j'ai découvert un conseil utile
dans un manuel de formation, que j'ai inscrit sur un
petit carton:

« Je suis bien préparé.
« J'ai contrélé mon équipement.

« Je m'efforce de lacher chaque coup
correctement.

« Je contréle limage de visée a chague coup.

J'emporte ce carten dans mon coffret de pistolet et
chaque fois que la nervosité se manifeste en cours de

compétition, je le relis avant le prochain coup. Je vous
souhaite beaucoup de succeés.

Hans von Kanel, Directeur ESTP



"Je ne suis pas en forme"

Qui ne le connait pas, le camarade qui
vient & un exercice de société, découvre

un pas de tir libre et l'occupe

immediatement, déballe son pistclet, tire
quelgues coups, secoue la téte, recolle
les impacts parsemés sur presque toute

la cible, allume une cigarette avec

nervosité et dérange son voisin en |ui
annongant qu 'il n'est pas en forme en
lui demandant s'il doit vraiment tirer la

passe de section aujourd'hui ?

Malheureusement, les tireurs au pistolet
négligent trop souvent l'installation et la
prise de la positicn de tir correcte. lls ne
doivent pas endosser un équipement
spécial pour étre rapidement préts au tir.
La positicn de tir doit faire I'objet d'un

soin tout particulier avant le premier
coup ou aprés chague pause. La

positicn des pieds, mais aussi du bras,

du thorax et de |a téte, est
prépondérante pour assurer un ben

résultat. Il s'agit donc de trouver la plus

adéquate position pour les pieds, le

corps et le bras, de méme gu'une tenue

favorable de la main et de la téte en

rapport avec l'arme. Les divers éléments

de la positicn de tir sont
interdépendants.

N\

Par exemple, si nous modifions
celle des pieds, nous deveons
également corriger celle du bras
et du corps.

Trouves ta propre position de tir
au stand ou a domicile. Prends
ton arme déchargée en main,
bras ballant, et stabilise 'autre
main avec le pouce a la ceinture
peur en neutraliser toute influence
sur le tir. Prends une position
confortable entiérement
décontractée, les pieds
légérement ecartés soutenant le
corps a parts égales. Fermes
maintenant les yeux et reléve le
bras tendu a la hauteur présumée
de la cible. Concentres-toi en
outre, les yeux toujours fermés,
sur la tension latérale de 'épaule.
Cherche a trouver la position
zéro, c'est-a-dire celle ol la
tension musculaire latérale est le
moins perceptible, par un
balancement horizontal lent du

bras.

Tu trouveras la direction de mise
en joue en exécutant le procédé
précité au stand en ouvrant les
yeux. Le bras indiquera une
direction quelconque, sauf celle
de ta cible. Pour éviter une
tension musculaire de I'épaule, la
correction ne peut se faire que
par deplacement des pieds
jusgu'au moment ou le
mouvement pendulaire du bras
s'arréte au milieu de la cible. Une
correction par le déplacement du
bras doit &tre évite a tout prix, car
en compétition,

X

celui-ci revient autematiquement &
la position initiale obtenue par le
mouvement pendulaire.

Cette mise au point de |la position
zéro doit étre faite deux a trois fois
avant chaque tir pour étre
absolument sOr d'aveir une
direction de tir correcte.

Méme au tir historique du Ritli, il
est possible d'obtenir une position
de tir presque idéale, sauf pour
les pieds, car le sol est en pente.
Si tu veux ménager ta cible par
suite d'une erreur de position, le
cibarre ne marquera
eventuellement que la moitié des
impacts sur la cible de ton voisin.
jlignore si ce sera la moitié des
meilleurs coups cu l'autre, mais
pour toi, c'est a coup slr la
désillusion totale. Tu dois engager
toute la concentration dans cette
premiére étape de la technique du
tir; de la stabilité et de la mise en
place. Pour maitriser tous les

éléments de ce premier pas, il faut
entrainer ta musculature en
taisant sans cesse de multiples
exercices de mise en jous.

Un peu d'impatience annihile de
grandes espérances (dictcn
chinois).

Hans von Kdnel, Directeur ESTP




Technique du tir de précision

Dans les articles précédents, nous avens parlé de la
position de tir, des avantages du bras tendu et de la
tenue de I'arme avec la crosse. Aujourd'hui, nous
traitons les éléments suivants:

- la mise en joue (élévation de l'arme sur la cible)

- la respiration correcte

- l'action de la détente

La description des différentes phases du tir émane de
la decumentation de I'Ecole suisse de tir au pistolet,
rédigée par Toni Kiichler, entraineur national du
pistolet en 1995.

1. Phase préparatoire
- Contréle de la prise en main correcte de l'arme.

- La concentration est fixé sur les points faibles
individuels dans I'ensemble du déroulement des
mouvements.

- Le bras est tendu, le poignet et le coude sont fixés
(conditicnnement de la tension), I'index prend la
positicn appropriée.

- La téte est dirigée sur les cibles, le regard posé sur
le sol deux métres devant le corps.

2. Phase de la mise en joue

- Elévation verticale de 'arme a travers le centre de
la cible en inspirant profondément, aprés avoir pris
une position permettant d'effectuer ce mouvement
sans effort.

- Le point culminant de I'élévation au dessus de la
ligne de visée doit étre choisi de telle sorte gue
I'épaule puisse é&tre aisément fixée.

- Passage en douceur du mouvement ascendant a la
descente et prise de contact conscient avec la
détente.

- Expirer en abaissant I'arme jusque dans la zone de
visée (envircn deux cercles sous le visuel).

- Lors du mouvement descendant, I'ceil se dirige
d'abord sur la main, puis effectue une visée
approximative en traversant le visuel.

3. Phase du pointage

- Respirer encore une fois suffisamment (respiration
thoracique) avec articulation de I'épaule fixée et
prise du cran d'arrét. L'inspiration theracique
provogue automatiquement une légére élévation de
I'arme.

- Expirer pour obtenir un abaissement sans heurt de
I'arme jusque dans la zone de visée.

- Arrét de |a respiration en veillant qu'un volume d'air
suffisant reste dans les poumons (envircn 50 pour
cent).

- En cours de descente, l'oeil concentre de plus en
plus sur le guidon.

- La descente dans la zone de visée doit étre
cocrdonnée avec une légére pression progressive
sur la détente.

- Au fur et a mesure de I'immobilité croissante dans la
zone de visée, il faut obtenir une vision contrastée
du guiden pour établir 'image de visée parfaite, soit
le guidon rasé au centre de I'encoche de mire, tout
en augmentant encore la pression sur la détente.

4. Phase du départ du coup

- Comparaison de I'image de visée actuelle avec
I'image conductrice dans la zone de visée.

- Décision de faire partir le coup ou de ne pas tirer (la
vision correcte de I'image de visée est la stimulation
optique pour faire partie le coup).

5. Phase de maintien de la visée

- Incerporation du coup dans la phase de
concentration prolongée.

- Son but est d'cbtenir des renseignements sur le
comporte- ment de la musculature lors du départ du
coup et d'empécher que la décontraction ait lieu en
méme temps que le départ du coup.

6. Phase de récupération

Bréve analyse et décontraction consciente de la
musculature, de l'esprit et des yeux.

Entraines-toi a ces diverses phases afin d'obtenir
un automatisme du subconscient. Hans von Kénel
te souhaite bien du plaisir au tir au pistolet.

Hans von Kénel, Directeur ESTP
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Le canon tire, la poignée touche

En lI'occurrence, il ne s'agit pas de la poignée
de pistolet proprement dite, qui est un élément
fixe de la carcasse, mais du maintien de I'arme
avec la main. Pour assurer |la régularité des
touchés, il faut a chaque fois remettre
correctement 'arme dans la main avec l'aide
de celle qui est libre.

Une poignée crthopédigue individuelle évite les
erreurs de maintien, la fatigue de la main et un
alignement incorrect des éléments de pointage.
Presses la poignée contre la paume avec le
médius, I'annulaire et 'auriculaire, sans
crispation ni légéreté. Trop de poigne fatigue
les muscles de la main et du bras, alors gu'un
maintien trop l4che provoque le déplacement
de lI'arme dans la main et la dispersicn des
coups.

Tiens I'arme de maniére a ce
gu'elle soit aussi basse que
possible dans |la main pour
minimiser e relévement du
canon lors du départ du coup.
Contrdles siton arme est
alignée a la verticale du
guidon. Une déviation peut
avoir des causes
anatomiques durables qu'il
s'agit de corriger par une
visée appropriée. Des erreurs
cccasionnelles due a la
fatigue ou a un manque de
concentration donnent un
mauvais blason.

Le médius doit &tre placé de
telle sorte qu'il soutienne le
poids de l'arme. Lindex est
libre de tout contact avec
I'arme, sauf la phalange
actionnant la détente, afin
d'éviter gqu'il n'exerce une
pression latérale néfaste lors
du départ du coup.

Une fois ta prise en main au
point et le pointage correct, il
s'agit de faire partir le coup en
exergant une pression lente et
continue sur la détente. Neus
expliguerons ce processus la
prochaine fois.

Hans von Kéanel, Directeur
ESTP




Connais-tu la détente de

Le départ du coup est le
courcnnement du procédé de
pointage. Il va de soi que la pression
sur la détente ne doit pas faire dévier
['arme ni provoquer des mouvements
incontrdlés. Le coup ne doit pas étre
arraché. Selon les conseils
techniques précédents, il est clair que
le maintien d'une image de visée
immobile demande un entrainement
prolongé et assidu. En tant que
débutant, tu ne dois pas te laisser
irriter par les légers mouvements du
guidon dans l'encoche de mire. Les
tireurs chevronnés n'y échappent pas
nen plus. Dans ce cas, évite d'en
augmenter 'amplitude par une
pression soudaine et intempestive sur
la détente, mais essaie de faire partir
le coup en douceur. L'automatisme
du procedé, soit 'augmentation
constante et réguliére sur la détente
ne s'obtient que par l'entrainement et
si ta tension musculaire nécessaire
devient une habitude.

L'entrainement a sec te fera connaftre
les particularités de ta détente et
t'habituera 4 la tension musculaire
adéquate pour faire partir le coup.
Ces exercices exigent ton entiére
concentration et tu dois graver les
caractéristiques de ta detente dans ta
mémoire. Tu dois sentir le moment ol
la ghchette va libérer le percuteur, ce
qui te permettra de te concentrer
sans contrainte et de ne pas
t'opposer au recul de I'arme, qui
serait ainsi déviée. .

ton pistolet ?

Tu dois te familiariser avec la détente
dans llisolement de ta chambrette, ol
tu es le mieux a méme de te détendre
et te concentrer pour passer en revue
tes particularités. Retiens-en chaque
détail, comme par exemple la course
précédent, le cran d'arrét et la
pression nécessaire pour surmonter
la résistance totale de la détente. Cet
entrafnement mental te sera d'un
grand secours en compétition, car
l'automatisme acquis a l'entrainement
jouera dés que tu percevras limage
de visée idéale.

Il est également trés important
d'adapter ta détente a la main. Sielle
est réglable, il y a lieu de |a situer par
rapport a la longueur de l'index et sa
phalange terminale afin de permettre
un départ du coup exempt de toute
contrainte, méme aprés une mise en
joue prolongée. Siton arme ne s'y
préte pas, il faut remplacer la détente,
la limer ou y ajouter du matériel
approprié (matiére synthétique, cuir;

caoutchouc, etc.), mais surtout pas
au pistolet d'ordonnance! Evite de
contacter la poignée ou la carcasse
avec ton index, ce qui ferait dévier
l'arme.

Hans von Kanel, Directeur ESTP
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Position de l'index:

Le schéma en haut n'indigue que
la poignée de l'arme, de méme
que le pouce et l'index agissant
sur la détfente.

La phalange terminale doit
reposer en son milieu a plat sur
fa détente (G) et l'actionner en
direction de Ia fléche A. Une
pression diagonale (5) vers 8
demande une plus grande force.
En outre, veillez a ce que l'index
n'entre pas en contact avec la
poignée (X), ce qui ferait
inconsciemment dévier le coup a
gauche.

Altlention! Ne régle pas foi-méme
le cran d'arrél, mais laisse faire
ce fravail par un lireur
experimenté ou encore mieux,
par un armurier specialise.



Donne une change a tes capacités

1. Cible blanche

2. Cible a bande

3.Cible

a zone de visée

Situ ne t'es pas contente de lire les
conseils technigues, mais entrainé
selon les éléments de base de la
technique de tir au pistolet, tu es a
méme d'obtenir un blason de 200 cm,
soit de la dimensicn du visuel a 50
métres. |l te sera facile de tirer des
passes de 92 points... §'il n'y avait pas
toujours ces mauvais coups arrachés,
qui sont ta bé&te noire et ta faiblesse.
C'est 4 ce moment que les cibles
d'instruction de I'ESTP te viendront en
aide. Cette derniére a développé un
assortiment adéquat de sept cibles
spéciales qui sont propres a
'entrainement de base. Que tu sois
débutant ou déja plus avancé en la
matiére, tu te rendras bientdt compte
que tu éprouves la technigue de tir de
plus prés sur la cible blanche, qui fera
mieux apparaitre tes erreurs. Au cours
d'exercices répétés, tes capacités te
feront comprendre qu'avec un brin de
maitrise de soi, ces mauvais coups
peuvent étre évités. Tires cet exercice

en séries de dix coups, sans contrdle
des impacts, afin d'obtenir des blascns
fiables.

Les directives suivantes pour les trois
premiéres cibles spéciales doivent
faciliter ta formation en phases
successives:

1. Cible ESTP blanche
La cible blanche permet au débutant
de se concentrer essentiellement sur
sa tache sans étre distrait par le visuel
ou une zone de visée délimitée.
Rechercher |a visée correcte et la
" position de tir par rapport & la cible
Percevoir correctement l'image de
" visée
Exercices: guidon - encoche de mire,
" entrainement A la visée
Observer la tenue de I'arme, les
- mouvements du bras, les oscillations
de l'arme

- Appliguer une respiration correcte

10, 25 et 50 métres sont
livrables par Kromer
Handels AG, case postale
429, 5600 Lenzbourg 7.

Hans von Kénel, Directeur
ESTP

Obtenir un départ du
- coup correct par réflexes
conditionnés

Apprendre a prolonger la
visée au-dela du départ
- du coup et perceveoir
I'image de visée a ce
mement
Au tir sur la cible blanche,
l'essentiel n'est pas l'endroit
ol se trouve I'arme lors du
départ du coup, mais qu
'elle soit immobile.

2.Cible ESTP a bandes

A la cible & bandes, le tir se
fait sur une bande blanche
delimitée par deux bandes
noires. En position
verticale, elle sert &
stabiliser les mouvements
latéraux; en position
horizontale ceux en hauteur
du bras et de l'arme. En
outre, elle se préte aux

mémes exercices que sur
la cible blanche, sauf que la
zone de visée blanche est
délimitée. Le blason des
impacts est toujours un
indicateur du degré
d'instruction d'un tireur.

3.Cible ESTP a zone

lci, la zone de visée est
limitée et le départ du coup
ne doit se faire que si le
bras est immebile et la
ligne de mire (guiden-
encoche) dans la zone de
visée blanche. Elle a pour
but I'obtention d'un blascn
aussi compact que
possible. Le tir se fait en
plusieurs coups consécutifs
sans marquage ni
corrections. Le blason est
ensuite interprété et les
fautes techniques qui en
découlent discutées avec
lintéresse. Le sens d'un
blason n'est pas facile a
saisir et il est parfois
nécessaire d'en consulter
toute une seérie avant de
pouvoir en tirer des
conclusions valables.

Les cibles d'instruction pour

H



La respiration - Le départ du coup

La respiration

En principe, la respiration est a l'origine de tous les
mouvements cecordennés du corps.

Il est important que la respiration scit plate et lente.
Par quelques aspirations profondes, nous
régularisons le pouls a sa fréguence la plus basse
possible. La régularisation du pouls au moyen de la
respiration demande une telle concentration de la
part du tireur qu'il en oublie son entourage.

Il faut veiller que tout I'air soit expiré avant de retenir
son souffle. En expirant totalement, il reste encore
toujours environ 1,5 litre d'air dans les poumeons.

La respiration peut &tre décelée aux mouvements du
thorax lors du tir en position couché ou de I'épaule
dans les autres positions techniques. La respiration
abdominale est |la technigue la plus usuelle.

Le départ du coup

- Prendre le cran d'arrét avec une |égére pression sur la
détente. La détente se déplace donc!

- Augmenter lentement et régulierement la pressicn
jusgu'a ce gue la détente soit bloquée par la butée.

- Une fois a la butée, nous peurricns encore augmenter
la pression, mais la détente ne se déplace plus.

Le déclenchement du coup doit denc survenir lors du

chemin parcouru par la détente jusqu'a la butée.

Autrement dit, nous pouvens ignorer le départ du coup et

toute la concentration se localise sur I'action de la

détente.

La difféerence entre |le départ du coup et la butée est un

des éléments de la prolengaticn visuelle du pointage une

fois le coup parti. Aux armes libres, cette différence peut

&tre réglée et fait partie du départ du coup coordonné.

Hans von Kdnel, Directeur ESTP

chemin

cm

cran d'arrél

Départ du coup

buteée de la
délenle

--kg

Augmentation de la pression de la délente




Le dispositif de pointage est préponderant pour le départ du coup

Lors de l'instruction de tireurs au pistclet et de la
remise en état de pistolets a air comprimé, j'ai
quelquefeois des armes en main qui ne
m'appartiennent pas. Et si je regarde a travers leur
dispositif de pointage, je constate que de nombreux
tireurs ont un probléme particulier en ce qui concerne
la largeur du guidon et de I'encoche de mire. Leur
rapport, mais aussi la forme et la largeur des
ouvertures de part et d'autre du guidon, est I'un des
éléments essentiels pour un départ du coup précis.
Parfois, le tireur ne sait pas si 'insécurité est due a la
forme du dispositif de pointage ou 4 savue
baissante, Au pistolet surtout, ol la largeur du guiden
ou de I'encoche de mire peut étre medifiée, on est
tenté d'y changer le réglage, croyant qu'un fil de
lumiére entre le guidon et I'encoche de mire est
garant du 10.

Pour obtenir rapidement et sans peine une image de
visée correcte, le systéme de pointage doit étre plus
ou moins grossier.

Par des arrétes supérieures droites, le contréle du guiden
dans I'encoche de mire peut se faire en une fraction de
seconde, a condition que les espaces latéraux soient
suffisants. Normalement, le rapport du dispositif de
pointage est de 1:1, c'est-a-dire que les fentes de lumiere
de part et d'autre du guidon ont au total la méme largeur
que le guidon. Cela est en général suffisant. La hauteur
visible du guidon doit &tre au meins égale a sa largeur.
Pour une vue en baisse, I'encoche de mire peut étre
élargie et le guidon adapté en conséguence.

Un tuyau pour ton autocontrole

Ferme les yeux aprés la lecture du présent article et tire
mentalement deux a trois coups par memoire sur la cible
de précision. Puis dessine ton image de visée, soit la
ligne de mire et le visuel. Sois trés critique et essaie de te
rappeler encore une fois I'image correcte. Au prochain
exercice de tir; compare ton dessin avec |la réalité du
pointage effectif. Le commentaire sur tes constatations
m'intéresserait. Je te souhaite beauccup de succés.

Hans von Kanel, Directeur ESTP

Ouveriure de mire
2a

Le rapporl du disposilif de poinlage est de 11 clesl-d-dire que
les deux espoces lol8raux 177a donne ensemble Ia.




Le moment du départ du coup

Le moment du départ du coup est I'élément essentiel La seconde la plus

du tir au pistolet. Si le corps réagit a cet instant contre longue du monde

le recul de I'arme, le mauvais coup est inévitable. Un  (par Carlo Chiesa,

départ du coup provoqué sciemment est presque instructeur en chef de
toujours en relation avec un mouvement facheux, car I'ESTP)

le corps, le bras et la main essaient de s'opposerala 1. L'oeil enregistre
reaction de l'arme, le plus scuvent méme avant le I'image de visée
mement crucial, soit le départ du coup. La ligne de correcte.

mlrelgst poussée horsldu but. Des ratés de la 5. [Poypelres prveris] ast
munition, qui ne devraient en somme pas se clomi U i
prgduirg, ré\.lfélent cette réaction intempestive: le -
chien faltn"cllc" sur le percuteur et’ 'arme bouge ] poUr en surmonter son
quand méme, comme |(?I'S d'un dgpalt du coup réel! poids, avec calme et
On nomme ce pherjomenella crainte du coup de feu. sans bouger l'arme.
Un départ du coup inconscient s'obtient par une o
pression réguliére et croissante sur la détente. Maéme - EN 5 millisecondes, le
si 'image de visée n'est pas encore parfaite a ce E)ercuteur frappe X
moment-la, il en résulte le touché escompte sur la l'amorce, o m'SEf a feu
cible. Autrement dit, il faut tirer et encore tirer sur la e L la
détente jusqu'au départ du coup, qui doit surprendre p'oudre, C il

et ainsi déjouer les éventuelles réactions s'enflamme a son tour
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indésirables.

Hans von Kdnel, Directeur ESTP

détails de son
déroulement. Au pistolet
de sport de petit calibre, le
temps de parcours du
projectile est plus que
deux fois plus long, mais
reste tout de mé&me en
dessous d'une seconde.

et propulse la balle en
avant.

La balle est engagée
dans le canon et
parcourt les 11
premiers centimétres
en 10 millisecondes.

5. La balle guitte enfin le
canon en direction de
la cible.

6. La cible est atteinte et
le bras encaisse le
recul, qui, avec la
détonation, est
enregistré parle
cerveau aprés 0,4208
secondes, soit 4
dixiémes aprés le
début du programme.

Il faut toutefois savoir

qu'une balle de fusil de

chasse a une vitesse

initiale de plus de 800

m/s, alors gu'au petit

calibre, elle est rarement

au-dessus de 300 m/s.

J'estime que ce petit

schéema vaut mieux que

mille explications sur les
raisons qui interdisent de
bouger I'arme au moment
crucial et exigent une
action inconsciente de la
détente.

Le coup doit surprendre,

donc il faut en exercer

soigneusement tous les

,%



Maintenir I'arme aprés le départ du coup

Dans un précédent conseil
technique, j'ai mentionné la
seconde la plus longue du monde,
celle du départ du coup, durant
laguelle le corps doit &tre
absclument immobile.

Au stand, on constate trés souvent
que de nombreux collégues
réagissent immeédiatement aprés le
départ du coup, actionnent le
rameneur de cible ou se précipitent
sur la longue-vue mé&me avant que
la détonation se soit dissipée.
Pourquei cette réaction
intempestive aprés l'extréme
concentration qui précéde le coup?
Pour bien des tireurs, cette
concentration est si intense qu'elle
se volatilise totalement et
instantanément aprés le lAcher du
coup et le tireur veut se rendre
compte du résultat au plus vite
pour trouver confirmation de son
savoir-faire. Or; nous ne sommes
pas a la chasse au lapin qui

pourrait encore se sauver. L'impact
est inamovible sur le visuel et peut
attendre son évaluation sans hate.

Cette dissipation abrupte de la
concentration aprés le départ du coup
est dangereuse, car; en compétition,
elle peut intervenir avant la libération
du chien. Le tireur se concentre sur le
lAcher du coup et jai indiqué la
demiére fois quel , était le temps mis
par la balle pour quitter le canon.

Un conseil: entraine-toi & maintenir
sciemment I'arme en place apreés le
coup!

Il est certain que tous les tireurs ne se
rendent pas compte de l'impertance
du maintien aprés coup, sinon ils ne
confondraient pas si souvent le
maintien du coup avec celui de la
visée. Quel est le procédé de ce
facteur important de la technique de
tir?

Aprés le départ du coup, le tireur
chevronné maintient sa position de tir
et de pointage pendant quelgue temps
sans bouger; mais ne demeure pas
inactif.

Pour ma part, je maintiens ma
position 2 a 3 secondes,
pendant lesquelles je procéde
comme suit:

Le coup part, je maintiens toute
1 la pression sur la détente, que
" je continue & tirer avec douceur
comme auparavant.

Mon bras reste tendu et I'arme,
5 qui a été relevée par le recul,
" est maintenue en direction de
la cible.

Jlinspire profondément et
reconsidére encore une fois
3. l'image de visée correcte en
expirant, telle qu'elle devrait
étre avant le départ du coup.

4 Puis je relache la pression du
" doigt sur la détente.

C'est seulement maintenant
que j'abaisse le bras lorsgu'il
5. s'agit d'un tir coup par coup, ou
je recommence a préparer le

prochain coup au feu de série.

Déshabituons-nous donc de
déteurner I'ceil de la ligne de mire
immédiatement cu méme pendant
le départ du coup. Le routinier
suppute d'abord le résultat, pour
vérifier ensuite son pronostic en
toute tranquillité.

Hans von Kéanel, Directeur ESTP
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