
TIREURS SPORTIFS
ADOPTEZ LES BONS GESTES POUR

PRÉVENIR  LES BLESSURES

1

3

Respectez à chaque
instant les règles de

sécurité

Avant d’acheter une
arme, FAITES VOUS
CONSEILLER2 Des blessures peuvent survenir avec
des armes non adaptées à votre
morphologie. Rapprochez vous d’un  
entraîneur qualifié ou de votre Ligue.

Echauffez vous
AVANT CHAQUE
entraînement et

match

Hydratez vous
régulièrement 5

Pratiquez régulièrement
des exercices de
renforcement ciblés4 Une préparation physique régulière
vous assure une vraie protection
naturelle.



Exercice 1  :  Ser rage de la  main

Sais i s sez  une ba l le  ou  un  anneau en
caoutchouc ,  Ser rez  la  main  le  p lus  fo r t
poss ib le .  
Maintenez  la  pos i t ion  pendant  1  seconde,  pu i s
reven iez  lentement  dans  la  pos i t ion  in i t ia le .  
Ef fectuez  le  nombre de répét i t ions  ind iqué et
changez de main .

Exercice 2  :  Ex tens ion  des  do igts

P lacer  un  é las t ique (ou  accesso i re  type Hand
X Band)  autour  de ses  do igts .  Poussez  les
do igts  le  p lus  lo in  poss ib le .  
Maintenez  la  pos i t ion  pendant  1  seconde,  pu i s
refermez lentement  la  main  af in  de reven i r
dans  la  pos i t ion  in i t ia le .  
Ef fectuez  le  nombre de répét i t ions  ind iqué et
changez de main .

Exercice 3  :  Rotat ion  du  po ignet  

Asseyez-vous  su r  une cha ise  et  sa i s i s sez
l ’ex t rémi té  d ’un  ha l tè re  t rès  léger  (ou  pet i te
boute i l le  d ’eau) .  Gardez  b ien  le  pouce vers
l ’ex tér ieur .  P lacer  l ’avant-bras  su r  la  cu i sse
de façon à  ce que la  main  se  ret rouve dans  le
v ide .
Tourner  le  po ignet  d ’env i ron  180  degrés  vers
l ’ i n té r ieur  pu i s  revenez  en  pos i t ion  in i t ia le .
Ef fectuez  le  nombre de répét i t ions  ind iqué et
changez de main .

Pour  renforcer  les  avant-bras  et  p réven i r  les  dou leurs  au  n i veau
des  coudes  ( tenn i s/go l f  e lbow) ,  ces  3  exerc ices  peuvent  t rès
fac i lement  s ’ in tégrer  à  chaque séance de renforcement
muscu la i re ,  lo r s  d ’un  échauffement  ou  en  f in  d ’ent ra înement .  

Ef fectuez  1  ou  2  sér ies  de 15  répét i t ions  pour  chaque exerc ice

PREVENTION DES BLESSURES :  P ISTOLET
3 exerc ices  pour  p réven i r  la  tend in i te  du  coude

La  tend in i te  dés igne une in f lammat ion  du  tendon au  s tade a igu  d 'une b lessure .  S i  cet te  in f lammat ion
touche le  tendon extenseur  commun du coude,  on  par le  d 'ép icondy l i te  la téra le  ou  tenn i s  e lbow ;  s i
e l le  touche le  tendon f léch i sseur  commun,  on  par le  d 'ép icondy l i te  média le  ou  go l f  e lbow.



PREVENTION DES BLESSURES :  P ISTOLET

6 exerc ices  pour  p rotéger  la  co i f fe  des  rotateurs
(épau le)

Chaque exerc ice  es t  à  mett re  en  p lace durant  
20 secondes  durant  L ’echauffement


