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1ère séance ETD 22 
 
 

19 Septembre 2009 
 

  
20 jeunes candidats venant de 9 clubs des Côtes d’Armor, ont répondu à l’appel de Gérald 
BEJOT qui proposait de les aider à se perfectionner. Il semble donc, que ce stage réponde à une 
réelle attente des archers et des responsables de club. Devant le nombre important de 
participants, Gérald sera secondé par Christophe et Roland. 
Lors de cette première séance, Gérald a rappelé les règles concernant les stages ETD. Elles 
s’adressent aux archers, mais également aux parents et aux responsables de club. Puis il a 
présenté son programme devant un public attentif. 
Tout d’abord l’échauffement musculaire trop souvent oublié et l’échauffement sur paille. 
Puis un tir compté de 5 volées de 6 flèches pour une évaluation de début de saison.  
Après une petite pause, nous avons fait la connaissance de deux accessoires, l’élastique et 
l’élast’arc. Si le premier est bien connu, le second l’est beaucoup moins. Etant donné l’intérêt 
qu’il présente pour le travail technique, il est certain qu’il va se répandre dans les clubs. 
Les jeunes archers ont su apprivoiser rapidement ces deux outils, même si, au début, l’élastique 
avait tendance à s’envoler à quelques mètres du pas de tir. En conséquence, évitons de contrôler 
l’exercice en face de l’archer. 
Et voilà déjà la fin de la séance sans que l’attention des petits et des grands ne se relâche. 
Gérald ayant observé chaque archer, chacun recevra son programme d’entraînement individuel 
qu’il devra respecter pour une bonne progression. Apparemment, ils sont tous prêts à jouer le 
jeu et gageons que nous constaterons déjà une évolution le 17 Octobre, date de la deuxième 
séance. 
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C’est fini 


