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INSTALLATION
Respiration normale
Equilibre vertical
Prendre ses appuis au sol
Placement par rapport à la cible
Le regard se pose sur l'ensemble cible - appuis - flèche sur l'arc

PREPARATION
Respiration normale avec une tendance à inspirer plus fort
Placement des doigts de corde (1ères phalanges)
Point d'appui main d'arc dans le grip (doigts à 45°)
Légère traction : mise en tension, allongement des segments (doigts, poignets)
Gandissement de l'axe vertical
Regard cible ou regard pointe de flèche

PREARMEMENT
Inspiration relativement forte
Elévation de l'arc (sur la ligne, par rapport à la cible)
Avant-bras corde en tension, légère sensation sur le dos
Opposition et fixation épaule bras d'arc
Grandissement (ouverture thorax), tête haute et des appuis fermes au sol
Regard cible ou regard pointe de flèche

ARMEMENT
Fin de l'inspiration et apnée pendant que la corde arrive au visage
Ouverture du geste (regard cible ou regard pointe de flèche jusqu'à pleine allonge)
Placement des forces sur le dos et opposition et fixation épaule avant
Traction sur la corde de façon continue et régulière 
Prise des repères tactiles au visage (BB: incliner un peu la tête et contact latéral nez)
Ancrage arrière
Regard cible ou regard pointe de flèche

LACHER
Expiration continue et retour à une respiration normale
Lâcher la corde
Le bras d'arc part en avant, libéré de sa charge
Le bras de corde part en arrière
La main de corde arrive derrière l'oreille sur l'épaule
Maintien de la position
Conservation de l'image de visée

FIN DU GESTE
Continuité du mouvement
Le poignet décontracté se relâche, l'arc bascule
Maintien de la position
Conservation de l'image de visée

MA SEQUENCE DE TIR
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CONTRÔLE DE L'ADAPTATION DES FLECHES (spine / puissance)
Corde au centre de l'arc (réglage latéral des branches), flèche idem (réglage sortie BB) ainsi que le viseur 
Réglage du viseur pour une distance de 15m
Serrer le BB à fond ou le bloquer (retrait du ressort et mise en place d'une allumette)
Tirer 3 flèches empennées sur un visuel de 5 cm de large sur 20cm de haut

- Flèches à gauche entre (0 et 20cm)   spine flèche adaptée
- Flèches à gauche entre (> 20cm)        spine trop raide = inadaptée
- Flèches à droite                                  spine trop faible = inadaptée

REGLAGE DU BERGER-BUTTON-BB (étape 1)
Pour faire le préréglage de la dureté du ressort du bouton, alignez le viseur sur la corde.
Tirer sur une bande de papier disposée verticalement à 5 mètres.
Pour un droitier (inverser pour un gaucher),

- Si les flèches arrivent à gauche  = assouplir le BB (tourner dans le sens anti horaire)
- Si les flèches arrivent à droite   = durcir le BB (tourner dans le sens horaire)
- Ajuster jusqu'à ce que le groupement se fasse sur la bande.

Ce réglage compense aussi une légère désadaptation de flèche mais, 
- Si le fût est trop souple, vous obtiendrez un BB trop dur.
- Si le fût est trop raide, vous obtiendrez un BB trop mou. 
- Si le choix de tube est trop éloigné de l'idéal, le réglage est impossible et le BB est inefficace.

REGLAGE DU DETALONNAGE
Le détalonnage (distance entre le niveau 0 du repose flèche et le bas du nockset du haut) varie
couramment de 6 à 13mm (commencer par D = 13mm).
Un détalonnage réglé trop bas endommage rapidement le repose flèche et les plumes !

Tirer 3 flèches empennées et une sans plumes à une distance de 15 mètres. 
Régler en fonction du groupement

REGLAGE DU BERGER-BUTTON-BB (étape 2)
Pour faire le réglage fin, réglez le viseur pour une distance de 15 mètres.
Tirez sur un visuel de 5cm de côté à 5, 10, 15, 20, 25 et 30 mètres et cela sans toucher au réglage du viseur. 
Ajuster les réglages selon la courbe obtenue

REGLAGE DU BAND (affinement)
Commencer à modifier le BAND en torsadant ou en détorsadant la corde (3 tours). 
Observer l'évolution de la hauteur d'impact et du groupement en cible. 
On constate en général que,

- dans un sens le groupement s'ouvre et descend
- dans l'autre le groupement se resserre et monte

Il faut agir sur le BAND jusqu'à trouver la mesure ou le groupement est le plus serré et au plus haut. 

MA PROCEDURE DE REGLAGE D'UN ARC CLASSIQUE 


