[image: image1.png]Le corps peut étre
schématisé par deux
riangles en équiibre

LA POSTURE DU TRIANGLE INFERIEUR

La representation schématique du corps Imain peut se fire grossiérement en deus triangles.
(fig cdessus) Celui de base est constine d bassin, de Ia cuisse, de Ia jambe et du pied.

1 joue un ol de soutien important. Cest e point fixe dun édifice musculaire, sensible au
plus petit mouvement parasite qui pourait afecter ou bouleverser son équilibe.

[CES JAMBES ET LES PIED:

Asticulées sur le bassin, les jambes forment un trangle qui prend son poist dappu au sal.
Comment détermiser 1a position dans le tir ? 1 existe wne « dynamique du 1epos » qui se
raduit par un léger blocage en fecurvatum des membres inférieurs, accenné par la pesanteur
Ce blocage ne produit aucune crampe i tétanisation. La femme, de par son anatomie, amive &
cette posiion pins facilement que Thomme. Un écartement maximum des jambes niassure pas
une meillewe posture, car les grands dorsawx, régulateurs de lequilibre, travaillent de mansére
excessive pour récupéter le balancement rop important i corps.

Reduisons, au coniraie, langle décartement des cuisses. Posons les pieds paralléles, 4 40 ou
S0 cm environ, suvant le degé de laxité des articulations de chacun Les oscillaions
inconscientes saténuent, le dehanchement est évité, ainsi que les forsions de la colonne
verébrale. Cette posifion « déconomie » est la meilleure, méme si, 4 premiére vue, clle ne
satsfait pas lapprenti tireur. Elle permet e Libre jeu spontané des chevilles, qui sont la base
de ce triangle déquilibre. Pourquoi les bloquer dans e carcan dune chaussure orthopédique.

aloss quielles sont, par lintermediaire des organes de Ruffiny, lun * des canaux par lesquels le
cerveau atteint 4 la perception du monde environnant 7 (cf La Régulation Posurale, du
docteur 1B. Baron)., Et pourquoi ne pas tiser mi-pieds, pour verfier plus 2 fond, lexcellence
de cette posture 7

[CES MUSCLES|

Quels sont les muscles les plus aptes 4 faire le blocage indispensable & une position stable du
membre inférieur ? Le muscle fessier, dabord, joue un role frés important dans la station
verticale humaine. Son ¢longation, associée au mouvement foumant intérieur du fascia laa,
muscle de la cuisse, fait pivoter légérement celle-ci. Une sofation supplémentaite de I jambe
est obtenne par le triceps sural.

LA POSTURE DU TRIANGLE SUPERIEUR

[Le wiangle supérieur est constineé du tronc. du bras. de I mai et de l téte.
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A Tinverse du wiangle des jambes, fixe, bien ancré au sol, un peu tassé sur les pieds, celui du
wonc obéit 4 wne aute dynamique. [ prend appui sur le bassin, par lintermediaire dun
support flexible, la colonne vericbrale. Pas de laisser-aller non plus, dans cefte partie
supérieure du corps, pas de ventre en avani, pas de dos fond qui comprimerzit les vertébres,
pas de mollesse dans e bras reposant, dans Jespois dobeni v meilleur conirepoids.

Tout au contaire, I colomne est tendue nommalement, le venite comprimé fortement par les
abdominau et les paravertébraus. Le poids des viscéres participe 2 léquiibre - il faut penser
que leur masse pése vers la femre. Cefte projection menfale est cfficace dans a technique du
judo, pourquoi pasici ?

Le fronc est 4 la fois, en rés léger étirement axial, e en posifion de blocage musculaire. Les
épanles sont tirées en amére, |a cage thoracique, bien que vide, saille en avant en we atinde
tonique, par le jeu de muscles puissans, les paraveriébraus. Cette position se prend pendant a
montée de lame < se conserve pendant foute la visée, malgré Lexpulsion de lair. Un léger
balancement avant-arriére, droite-gauche, de Tame an bout du bras, en position exacte de fir,
permet de repérer les endoits ob samortissent et se neunalisent sans cffort, les mouvements
inconscients du corps dans sa recherche de léquilibre

A cause de sa conformation physique, la femme frouvera plus rapidement que Thomme, une
bonne posmre de tr. Alors que chez Thomme, le mangle supéricur a pour base les épanles
chez Ia femme, il repose sur les hanches et, par conséquent, son centre de gravité est plus vite
stabilisé. 11 est vrai, qua lépoque aciuelle, les silhouetes des adolescents e des adolescentes
tendent & suniformiser,  cause de la pratique des mémes sports, qui deéveloppent les épaules
et affinent les hanches,

[Ces muscles du rone qu wavaillent chez I frew sont

le peit oblique, qui participe directement 2 limmobilisation du thorax en maintenant le trone
ngide, lorsque le bras porte un poids,

e rapéze, qui anime le dos dans tous ses mouvements et déplace lensemble du bras,

les .sacro-lombaires et les paravertébranx . qui assurent léquilibre et participent 4 la statique
du tonc.

[CEBRAS TIRAN

il

Le bras tirant, celui qui maintient le pistolet, se ratiache & I¢épanle par wne articulation frés
souple et complexe, quil convient de maintenis par un blocage ferme. Les fisceaw du
deloide et du sus-épinews maintennent solidement la téte de Iméms dans la cavité de
Tomoplate. Les faisceaws antéricurs cf moyens élévent le bras 3 Ihorizontale, en provoquant
une butée contre Iacromion.

Au moment ot a tige du bras est & Ihorizontale, cette aiculation est bloquée en haut et en
aiére, e, si on lui impose un cheminement supplémentaie, Tomoplate se bloque aussi en
pivotant en direction de I colonne vertébrale. Ce blocage est sensible en fouchant le bord de
Tomoplate au nivems de langle supéricur © on constate le gonflement du muscle qui la
maintet.

Liangle du coude doit éire ouvert an maximum, clest-a-dire en ligne droite chez beancoup
dindividus. Comme il sagit dune articulation franche, et moins complese que celle de
Tépaule, il 'y a aucune fatigue musculaire & craindse, en fecherchant un blocage du coude.

Ne pas agrandir trop loin, cependan, Louverture du bras par rapport  laxe des épaules, car
les muscles du con se fatigueraient rop vite.
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La techerche de lasietie coporelle, est mstinctive chez les
firewrs. L'un se dressera face au carton le bras, I'épaule  avec le
corps formant un angle de 90°. Un autre, au conimire, le corps
rejeté en amiére ouvrira les pieds a Lextréme Un troisieme
cherchera pour son bras wn confre poids imaginaite, en projetant
le vente en avant. Ces aftindes d'instincts, sont souvent top
ourées pour ére maintemues sans fatigues, et cmpéchent de
progresser. (fig ci-contre)

LA POSITION
LES 14 ARTICULATIONS QUI Y PARTICIPENT

Divers aspects de I position

Muscles et articulations.
principans paricipant a la
position
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Le bras reposant est un contrepoids dont le role est important. Il peut, par une petite rofation
par rapport 2 laxe des epanles, rafiraper avec precision, wn manque déquilibre causé par la
Stigue.

[CAMAN]

La main peut se placer sur Ia hanche, se glisser dans la ceinfure, ou se plaquer au creus des
s,

La main, 4 lexiémité de la chaine corporelle, nest pas seulement organe dexéution, clle est

aussi, par excellence, organe sensoriel, qui nous donne la notion de distance et de volume. Par
e, le cervean prend la mesure du monde environnant, dans le cas particuier du fir & bras
franc.
« Du point de vue physiologique, a main représente lextémite efiecrice du membre
supérieur qui constitue son support ct hui permet de se présenter dans la position la plus
fvorable pour une action donnée (). Enfin, par la comnaissance de lepaissenr cf des
distances quelle procure au cortex cérébral. elle est léducateur de la vue, dont clle permet de
controler et dnterpreter les informations © sans la main, notre vision du monde serait plate f
sans relief » (Physiologie Artculaire, par ] A. Kapandsi).

EATEE

Comme pour les hanches, la colonne vertébrale et le fronc, la téte a une position innée,
légerement difiérente pour chaque individu : il est wile de la comire. Le cou tend
naturellemen & lni donner e certaine inclinison, il se plie davanage 3 crofe ou a gauche,
en avant o en amiére, suivant la conformation des vertebres cervicales. La téte toume de 45 3
50° - clest Ia position de visée pour un fireur ayant son ol directeur du méme coté que le bras
trant Loeil directeur est celui des dewx yews qui, au mavers dme loupe, est capable
daccommoder sans fiigue et le plus longiemps possible sur un objet quelconque, sans
ransférer Ia vision & laure oeil (vorr dans le chapiire sur la visée, le fest qui vous pemeia
de le reconnaifie).Si Tenl dirccteur nlest pas en symétrie avec le bras fiznt, il fudra sobliger
4 une certaine gymnastique, soit en incurvant le poignet, soit en repoussant la téte en amiére
de Ia ligne des épaules, dans a mesure ot sa propre anatomie le permet. La téte doit sécarter
le plus possible de larme, pour mefire Ia plus grande disiance enfre Izl ef Ia hausse. Mais si
cette position est favorable, grice au léger blocage des vertébres quéelle faciite, on ne peut la
conserver longtemps, 2 case de la crampe inévitable do muscle angulaire qui ratache la
colonne 3 Tomoplate. II faut donc éviter un éticement frop grand et trop prolonge de ce
muscle.
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