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Par Jean-Jacques Rensch Billet du P résident

Chéres amies archéres, chers amis archers.

Voici de nouveau venu le temps de nhotre Assemblée Générale.
A ce sujet deux postes seront vacants.
e Depuis la démission de Pierre Daniel de la fonction de vice-président
responsable du Challenge de Lausanne et du terrain a Vidy en 2008, personne
n'a occupé le poste au comité. Diana Mesce a assuré |'intérim pour
I'organisation des Championnats Suisse a Chavannes et mon petit doigt me dit
qu'elle va se présenter pour le poste lors de |'Assemblée.
e Le poste de secrétaire des tournois est également a re-pourvoir.

e Merci de me contacter si vous Etes intéressés par |'un de ces postes.
O Jean Jacques Rensch

En praz Lombert

1080 les Cullayes

jjarc@myrensch.com

tel privé 021/903.12.23

O tel prof 021/314.58.60

©)

O

L'année passée dans mon billet d'octobre, j'avais fait un petit rappel concernant les
volontaires pour les différents travaux que nous devons effectuer pour la bonne
marche du club.

Depuis cela, nous avons dii faire appel a vous, les membres ; et le bilan est
positivement mitigé. Voici quelques exemples. La remise en ordre du printemps fut un
succes: bonne organisation, suffisamment de volontaires, le travail fut rapidement
effectué et la partie récréative qui a suivi un vrai plaisir.

Pour les Championnats Suisse a Chavannes, Diana qui a relevé le défi de I'organiser vu
que nous n'avons plus de titulaire du poste, a dii battre le rappel pour avoir juste le
quota minimum. Alexandre, pour le Field, a eu quant a lui de la peine a trouver du
monde, peut-&tre di au fait que les deux concours étaient trop proches |'un de
I'autre. Nous devons donc nous poser la question suivante: notre club peut-il et doit-il
organiser un concours dans chaque discipline chaque année ? Cette décision vous
appartient, a vous les membres. D'autre part, je pense que si chacun fait un effort
hous pouvons y arriver, nous sommes quand méme plus de 200 membres. Les vice-
présidents responsables des concours doivent slirement €tre plus pro-actifs dans la
recherche des volontaires. Apparemment |'affichage d'une liste au club-house ne
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suffit plus, mais vous membres devriez également faire un petit effort et etre
réceptifs a leurs demandes. J'attends volontiers vos commentaires, vos propositions
et il serait bien que nous puissions en débattre.

Concernant |'Assemblée, nous allons essayer une nouvelle formule pour la rendre plus
attractive et laisser plus de place pour débattre de la vie de notre club. Ce devrait
€tre le but premier de celle-ci a mon avis et ne pas étre juste une énumération de
rapports sur |'année écoulée.

L' Assemblée Générale de la CAL aura lieu le vendredi 6 novembre 20h15 a la

Pontaise dans la salle de presse comme |I'année passée. J'espére vous y retrouver
nombreux et n'oubliez pas de m'envoyer vos propositions dans les délais, voir sur la
convocation.

A bientdt sur un pas de fir.

Jean Jacques Rensch

Le Challenge Simonet

Ce concours fit créé par Jacques Simonet, et comprend les catégories homme et
dames, avec un challenge pour le ler, le 2eme et le 3éme homme, la premiere dame,
le premier compound, le premier instinctif et le premier junior.

Durant toute la saison d'hiver, 6 concours sont organisés (y compris |'ouverture et
la finale) pendant lesquelles on tire deux séries de 30 fléeches. Des défis, par
groupes de 3 archers au minimum (dont deux au maximum de la méme famille) sont
possibles durant toutes la saison. Les archers olympiques tirent sur des blasons de
40 cm, les instinctifs sur des blasons de 60 cm, et les compound sur des tri-spots
de 30 cm.

Les résultats sont notés sur des fiches de tir. Les résultats des deux meilleures
séries sont reportées sur le tableau de la salle.

A la fin de I'hiver, chaque tireur effectue deux séries de 30 fleches lors d'une
finale. Le classement se fait en additionnant les points du tableau et ceux de la
finale. Les challenges doivent &tre gagnés 3 fois en 5 ans pour &tre définitivement
attribués.

Seuls les membres de la Compagnie des Archers de Lausanne ont droit aux
challenges.
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Par Stéphane Glardon Billet de PPentraineur

Chéres archéres et Chers archers,

Dans ce bulletin, je vous propose une approche des étirements. Depuis longtemps, les
étirements (ou stretching) sont controversés. En effet, certaines études ont remis en cause
leurs biens faits. Cependant, Dans notre activité sportive, je pense qu'ils peuvent étre
bénéfiques. Donc a vous de vous faire votre propre opinion.

Bonne lecture !

Pourquoi et quand s'étirer?

Les étirements doivent étre impérativement pratiqués lorsque les muscles sont ""chauds”, donc apreés
I'échauffement (voir bulletin du mois de juin 2009).

Un muscle échauffé s’étire et se contracte de manicre plus efficace ce qui limite les risques de
blessures. L’enveloppe fibreuse musculaire (le collagéne) empéche I’étirement si le muscle n’est pas
¢chauffé. Une relaxation de tout le corps facilite I’étirement et le rend donc plus aisé. Souvenez-
vous que les étirements ne doivent jamais étre douloureux.

L’ étirement permet de :
e Augmenter la flexibilité et la liberté de mouvement
e Réduire la tension musculaire
e Améliorer la circulation sanguine dans les muscles

e Réduire le risque de blessures des muscles et des tendons ce qui évite bien de nombreux
accidents: entorses, fractures articulaires, claquages et déchirures musculaires, tendinites.

e Améliorer la performance
e Préparer le corps physiquement et mentalement.
Avant I'effort

L'étirement prépare les articulations, les muscles et les tendons lors de I'exécution des mouvements.
L'augmentation de la chaleur intra-musculaire, permet aux muscles d'appréhender I'effort dans les
meilleures conditions possibles.

Apreés l'effort

Les mouvements d'étirements permettent I'élimination des toxines accumulées au niveau des
muscles (exemple : acide lactique). A la fin de la séance d'étirement, la fatigue est moindre, le flux
sanguin augmente ce qui permet une récupération musculaire plus rapide et procure un effet de
détente, une sensation de bien étre et donc une certaine récupération psychologique.

L'étirement va également diminuer I'importance des courbatures dues aux nombreuses contractions
musculaires effectuées lors de I'entrainement.
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Comment s'étirer?

Etirez-vous au moins 5 minutes avant et aprés chacun de vos entrainements. Tout d'abord, quelques
conseils généraux :

e Ne donnez pas d'a-coups, ceci entrainerait une contraction du muscle qui est a I'opposé de
I'étirement souhaité.

e Ne cherchez pas a dépasser vos limites, I'étirement ne doit pas causer de douleur.

e Ne bloquez pas votre respiration mais au contraire essayez de respirer profondément, ceci
facilitera le relachement musculaire.

e Etirez en priorité les muscles les plus sollicités mais variez vos étirements et n'en négligez
aucun.

Les exercices a faire de préférence aVant I'entrainement

Epaules (maintenir la position 10 secondes / 3 a 5 x)

1.

Tendez les bras au niveau des épaules et
redressez les paumes des mains. Rapprochez-les
de votre visage.

2.
Tirez les 2 bras avec les mains croisées
devant vous en faisant le dos rond.

3.

Posez la main sur
I'épaule inverse,
poussez sur le coude a
I'aide de I'autre main.
Effectuez cet exercice
pour les 2 bras.

4,

Saisissez le coude
d’une main et tirez le
derriére la téte (sans
fléchir le dos).
Effectuez cet
exercice pour les 2
bras.
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Les exercices & faire de préférence aVaNnt I'entrainement

(SUITE)

Epaules (maintenir la position 10 secondes / 3 a 5 x)

Croisez vos mains
étirez vos bras en
dessus de votre téte
paumes contre le
haut(en direction du
ciel)

Cou (5 répétitions de 10 secondes)

Croisez vos mains et
pOSez VoS paumes sur
votre téte, baissez votre
nuque uniquement avec
le poids des mains. (ne
pas tirer)

Corps (10 répétitions)

Rel&chez en descendant
(il ne faut pas forcer
pour toucher vos pieds).
Expirez profondément
en remontant.
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Les exercices a faire de préférence dQI€S I'entrainement

Corps (3 Répétitions de 10 secondes)

2

Penchez la téte et
abaissez I'épaule
opposée, en
remontant la
paume de la main.
Effectuez cet
exercice pour les
2 épaules

1

laissez tomber vos
mains vers le sol, en
expirant profondément.
I'étirement augmentera
seul sans action de
votre part.

Ne forcez pas.

3
Faites la planche, jambes tendues et écartées en
vous aidant d'un support.

Cou (3 répétitions de 10 secondes)

Croisez vos mains et posez vos paumes sur
votre téte. baissez votre nuque uniguement avec
le poids des mains. (ne pas tirer)
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Les exercices a faire de préférence dd I€S I'entrainement (SUITE)

Mains (3 répétitions de 10 secondes)

Tendez votre bras et tirez sur vos doigts
contre vous. Effectuez cet exercice pour les
2 mains

Jambes (3 répétitions de 10 secondes)

Cuisse et hanches sont tirées vers l'arriere
(sans creuser le dos).Effectuez cet exercice
pour les 2 jambes

N'oubliez pas que I'important c'est de vous faire du bien avant tout.

A bientot sur les pas de tir.

Stéphane Glardon
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Par Alexandre Turrian Billet de la commission SpOrtive

La minute Field

Cela faisait longtemps que j’avais envie d’exposer quelques pages du Bulletin sur le Field.
Voici le 1% volet d’une série d’articles consacrés a la technique du tir Field. Vous y trouverez tout ce
qu’il faut savoir pour se lancer dans cette discipline tres compléte.
Les pré-requis indispensables :
e Etalonnage du viseur de 5 métres en 5
meétres jeunes jusqu’a 45 meétres adultes
jusqu’a 60 metres.
e Une technique de tir réguliére pour la
confiance dans ses réglages et corrections
suite a impact.

Conseils :
e Marquer ses réglages directement sur le
viseur sur la face avant ou sur le coté. = i °““'1'“? L€ “i_,"if””
O]

Cela évite les erreurs de transcription entre —u| (ETALONNAGE |, |
’ i iti Ca GNP [ 0000000000
la lecture d’un papier et le positionnement - DISTANCES - =
—0 0 -

du viseur. C -

e Choisir un trou du viseur qui ne changera pas o —
de 5 m a 60 m VUE DE FACE VUE DE PROFIL

Equipement de I’archer
e Chaussures (marche, randonnée) et vétements adaptés (en fonction de la météo)
e Sac (sac a dos ou sac siege)
e Du petit matériel de réparation, matériel de rechange conseillé : tab, dragonne, nocks,
corde rodeée, etc. ...
e Boisson (eau) et casse-crodte

Qu’est-ce qu’un parcours de tir en campagne ?

2x12 ou 1x24 cibles a distances connues et/ou inconnues dans un environnement trés varié
(champs, forét, montagne)

4 couleurs de pas de tir :
vert, jaune, bleu et rouge (le piquet vert est valable uniqguement dans le réglement suisse)

Les catégories par couleur de piquet :

BIGUBIIGNEE : pour les tireurs Recurve et Compound, cat. Vétérans-Senior-Junior

Piquet bleu: pour les tireurs Barebow, cat. VVétérans-Senior-Junior-Cadet, Recurve et Compound
Cadet

Piquet jaune: pour les tireurs Longbow et Bowhunter cat. Senior, Barebow cat. Cadet

Piguet vert: Piccolo, Mini, Jeunes
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4 types de blasons :

20 cm (birdy) 40 cm (gaziniére) 60 cm 80 cm

Le blason Field :
Les blasons comportent 6 zones (de 1 a 6 points, 5 étant le jaune, 6 étant le jaune cen

Tableau des distances :

Tableau des distances inconnues Tableau des distances connues
Jaune Vert ; Jaune Vert
20cm 10-15 5-10 5-10 5-10 20cm |[10|15|20f 5 |10|15f(5 |10|15(5 | 5 |10
40 cm 15-25 10-20 10-15 5-15 40cm |20(25|30]15|20(25|10|15|20| 5 |10|15
60 cm 20-35 15-30 15-25 5-20 60cm [35]40|45(30|35/40(20|25|30(10|15]|20
80 cm 35-55 30-45 20-35 5-30 80cm |[50|55|60(40|45|50(30|35|40|20|25]|30

3 fleches a chaque cible
Les archers sont regroupés en pelotons qui se déplacent de cible en cible en suivant le balisage pour
respecter la sécurité. Chaque archer tire 3 fleches par cible, soit un total de 72 fleches.

Alexandre Turrian
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Infos comite

Commission sportive

Passage de fléche

Samedi 13 juin, deuxiéme session d’examen pour 1’obtention des fleches FITA. Notre programme
de progression avance bien et nos jeunes tireurs sont trés motiveés a le suivre.

26 candidats se sont inscrits, 6 pour la fleche blanche et 20 pour la fleche noire.
Nous étions 5 experts : Stéphane, Robert, Nathalie, Teddy et moi-méme.
Cette session s’est déroulée au terrain de Vidy et réparti en 3 périodes d’une heure, un peu stress ....

Les 6 candidats pour la fleche blanche I’ont passée avec succes, alors que 4 candidats a la fleche
noire ont malheureusement échoué dans leur tentative et devront la repasser lors d’une prochaine

session.

Nos trois jeunes archers du groupe Compétition, Simon, Sébastien et Marcelo, ont également réussi
la fleche bleue quelque jours plus tard.

Le bilan aprés deux sessions et plus que positif !

Session Fleche

n° Fleche blanche | Fleche noire | Fleche bleue | rouge Fléche jaune | Candidats
1 30 3 0 0 0 30

2 6 16 3 0 0 29

3

Total 36 19 3 0 0

Nous constatons que, depuis que la Commission sportive a €té créée il y a bientdt une année, un
nouveau dynamisme s’est développé au sein de nos jeunes et qu’ils font preuve d’une grande
motivation. Cela nous conforte dans 1’idée de poursuivre dans cette voie et nous restons attentifs a
ameliorer sans cesse ce programme.

Merci aux trois entraineurs, Stéphane, Claude (+ Peter) et Felice, pour leur travail effectué et leur
implication dans le déroulement de ce programme de progression.

Je vous informe que les dates des prochaines sessions annoncées lors du dernier bulletin ont changé
et que d’ici la fin de cette année, une seule session aura lieu a la place des deux sessions prévues
initialement, qui sera le samedi 19 novembre de 8h00 a 16h00.

Si vous voulez constater par vous-méme les progres réalisés par nos jeunes, venez nous rejoindre le
19 novembre en qualité d’ « experts » !!

Ceux qui sont intéressés peuvent prendre contact avec moi ou m’envoyer un e-mail.
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Stages d’été

Durant les mois de juillet et ao(t, trois stages d’une semaine, organisés pour les
jeunes par Stéphane, se sont déroulés sur notre terrain de tir a Vidy.

Je rappelle les sujets traités:
- Analyses vidéo -
- Le positionnement -

- La séquence de tir -
- Le contr6le de son matériel -
- Le mental et gestion du stress -

- Amélioration du tir aux différentes distances

Tirer a sa distance officielle
Réglage basique de son matériel

Réparation de son matériel
Entrainement au duel (finale)
Simulation de compétition

Environ une vingtaine de jeunes se sont inscrits, répartis entre ces trois semaines.
Stéphane fut tres satisfait de la participation et de 1’intérét que ces jeunes ont porté

aux sujets traites.

A la fin de chaque semaine, un questionnaire leur a ¢té remis afin d’évaluer les
matiéres traitées et il s’avére que le résultat de ces évaluations est trés positif.
Visiblement, la plupart ont bien apprécié le contenu du stage. A refaire certainement

I’année prochaine ...

Un grand merci a Stéphane pour son engagement !

Alexandre Turrian

Responsable de la Commission sportive
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%1 par Francine Pin-Muller Féte de Peété

Vive les vacances et surtout vive les touristes

Une seule consigne pour participer a cette féte: ETRE HABILLE EN TOURISTE

Le staff des organisateurs attend doéun pi
du monde, qui sera plein de surprisescée.

Quelques formalités avant de
sdembar que

But du voyage, motivation.
Dur ®e du s® our

N 5
Les voyageurs découvrent des épreuves = o
tres variées.

Les grands vainqueurs de cette journée

Le Bulletin, Octobre 2009 Page 13




& 1 par Francine Pin-Muller TIR au ROY

Di manche 19 juilletéé. 10hé.
€10 archers pr°ts devenir

Les premi res haltes se pa 2008 : ROBERT
Vers la 10°™, | e rythme sdéacc®l re 2009 : SANDRA

Exclamation quand Olivier touche la cible, Iui reste relax,

Souriant . Jestturqoi prend tgples « cséneied »,
Comme il le dit lui-méme.

A la 14%™ halte  SANDRA I

Elle est ravie et méme plus, elle saute de joie.
En venant, elle savait q

{ Plaisir de la voir si contente.
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Championnats Suisses Tir a I’arc FITA du 16.08.2009
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Gréce a tout le comité qui méa donn® | eur c o n f, ietaparcla
transmission des connaissances de Pierre Daniel, ces championnats suisses se
sont dér oulés comme une symphonie sans fausses notes  de musique !

Pour di manche matin, jbavais command® | e

journée.

Le niud au ventre, |je suis arriv®e, avec
tous les détails sur toutle  terrain de Chavannes, et que tous les bénévoles soient
préts aux différents postes proposeées.

A 9 heures, lorsque les archers ont commencé les échauffements, le sourire était

au top . Durant les qualifications , un grand silence régnait sur le terrain et en fin

de mati n®e, nous avons eu | honneur de |

Monsieur Marc Vuilleumier. Ensuite, avec une grande rapidité, avec une petite

€équipe, nous avons mis en place la préparation pour les finales. Durant toute

| & a pmidi,slacha leurét ait ®touffante. L'8 Lesdérdulemeante
des finales, vraiment un véritable succeés, encore merci Il Les archers étaient
heureux que nous ayons fini les finales dans les temps. Un souvenir inoubliable

lors de la remise des médailles. M° me, | 0 ai eu | 6honneur de

fraiche par un archer attentif suite aux émotions. La pluie est arrivée dés
21heures. Quelle chance !

Merci aux bénévoles qui ont répondus présents , a Frédéric Bettex , Teddy Bettex ,
Marc Blanc, Yves Brec hbuehl, Nathalie Dielen, Tom Dielen, Jean -Luc Fischer,
Stéphane Glardon, Juan -Carlos Holgado, Josette Kunz, Claude Lavanchy, Jean -
Marc Pahud, Barbara Péclard, Adia Pia  -Kohler, Francois Perrin, Mme Pilloud,
Robert Prudente, André Probst, Jean -Jacques Rensch , Manuel et Marie -Claude
Reviejo, Dominique Stohler, Armand Stuby, Alexandre Turrian, Hon Hai Wan,

Jean -Luc Poget (non membre de la compagnie), et les autres membres CAL qui

ont participé aux championnats suisses !

Merci aux jeunes bénévoles de la compagni e Simon Baudraz, Marcelo Putzu et
Sébastien Perrin  qui ont répondu présents.

Merci aux arbitres pour leur efficacité !

Merci ~ la Ville de Lausanne, a

enfin e ffacé e n n de journ®e! ! 100 %, fi re
beaucoup de respect !l Que des bons échos !!l Rien de plus, juste heureuse 1

Diana Mesce
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Finales de ’apreés-midi « 1° place »

Barebow hommes Serge Fardel
Bowhunter hommes Urs Zullig
Coumpound dames Liliane Gradel
Coumpound hommes Patrizio Hofer
Coumpound véteran hommes Franz Kilchor
Longbow vétéran hommes Bruno Feierabend
Recurve jeunesse hommes Gaétan Turin
Recurve dames Céline Schobinger
Recurve hommes Lukas Gautschi
Recurve vétéran hommes Angelo Vasile
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Tournoi Field de MIONTHERON

L’organisation de cette édition 2009 a été mise a rude épreuve avec le passage de la tempéte du 23
juillet. Mais avec quelques coups de trongonneuse bien ajustés, le parcours a pu étre réaménagé et
permettre ainsi la réalisation du tournoi.

Avec une tres belle journée ensoleillée et la trés bonne participation de 78 tireurs, cette édition 2009
ne pouvait qu’étre un succes !!

\oici les résultats des catégories des lesquels la Compagnie a été représentée :

Rang Nom Prénom Dossard Club Total 6 5

Barebow Hommes

1 FARDEL Serge 12D C.A. de la Tour Sion 297
2 BOSSON Philippe 22C A.C.Moléson 272
3 DERRE Alain 2B A.C.Fribourg 270
7 BETTEX Teddy 2A C.A.Lausanne 227

Bowhunter Hommes

1 FISCHER Jean-Luc 18A C.A.Lausanne 275
2 WIEDMANN Heinz 17C BSC Olten 246
3 MILITELLO  Frédéric 19D Archers Assoc. Apples 195

Compound Dames
1 PRUDENTE Sandra 1A C.A.Lausanne 313

Compound Hommes

1 ERB Viktor 20A BS Fricktal 368
2 MEYLAN David 3A C.A.Lausanne 350
3 SOMMERER Thomas 17A BSC Forst 343

Compound Vétéran Hommes

1 FLUHMANN Hans 16C BS Grasburg 374
2 KILCHOR Franz 16B BS Grasburg 371
3 TURRIAN Marecel 16A C.A.Lausanne 353 23 24
4 NOVELLO  Gianni 4A C.A.Lausanne 353 20 27

Longbow Junior Hommes
1 BARQUI Vincent 21D C.A.Lausanne 130

Longbow Hommes

1 COSTE Martin 24D C.A.Lausanne 177
2 HIRT Pierre-André  21C A.C.Fribourg 157
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Longbow Vétéran Hommes
1 HAINARD Pierre 8A C.A.Lausanne 166

Recurve Hommes

1 VERCELLINI Serge 11A A.C.Geneve 320
2 FABER Dominik 11B Juventas BS Basel 278
3 WEBER Andy 19A BS Langnau 271
8 EGLI Cédric 9A C.A.Lausanne 171

Recurve Vétéran Dames
1 TURRIAN Karmelina TA C.A.Lausanne 275

Les résultats complets sont disponibles sur le site de I’ASTA www.asta-sbv.ch

Merci a tous les bénévoles pour m’avoir aidé¢ a réaliser ce tournoi, spécialement Robert pour le montage du parcours et
les photos, Diana et Barbara pour I’organisation de la cantine.

Alexandre Turrian
Vice-président « Forét »
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http://www.asta-sbv.ch/

Calendrier

Vendredi 9 Octobre . . Le tir aux flambeaux
20:30 Nouvelle date! Terrain de Vidy (Anciennement "'La Lionne'")

Dim 11 - Jeu 15 Octobre Musée olympique |La semaine olympique

Samedi 17 Octobre

14:00 Salle de Bellerive  |Quverture du Simonet

Dimanche 25 Octobre  |Terrain de Vidy Marathon: accés au terrain difficile

Vendredi 6 Novembre  |Centre Sport Etude, o -
Assemblee générale ordinaire

20:30 la Pontaise
\1/§.nodored| 13 Novembre Salle de Bellerive  |Challenge Simonet

Ve.ndredl 27 Novembre Restaurant 3 définir Repas dg Noél, inscriptions au local de Bellerive
19:30 ou aupres de notre animatrice

College de Marcolet

. Indoor de Lausanne
Crissier

Sam-Dim 5-6 Décembre

POUR VOS ARTICLES

UNE SEULE ADRESSE

FRPINI@YAHOO.FR
Une féte,unconcours interne ou externeé, éu
é. . éé.tout peut °tre ®cr i llFranginePMot r
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