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I. INTRODUCTION
· GNOTHI SEAUTON (Socrate)

"Connais-toi Toi même" … et tu connaîtras le reste de l’univers.

Je ne pouvais trouver meilleure introduction pour synthétiser cette discipline du Tir Sportif. 

Je suis persuadé que parmi tous les sports individuels, c’est celui qui nous permet d’entrer au plus profond de nous, et de développer des capacités d’auto-contrôle au-dessus de la moyenne.

· QU’EST-CE DONC QUE LE TIR ?
C’est avant tout un jeu d’adresse qui se réalise au moyen d’un accessoire (l’arme) et d’une technique.
Cette technique demande un équilibre psycho-physiologique qui exige une culture du corps pour disposer de souplesse, force, résistance, rapidité et contrôle, et aussi la maîtrise mécanique de l’arme qui demande à son tour recherche, expérimentation, innovation.

Ainsi, le corps et l’esprit sont sollicités chez chaque tireur.

Le tir est simplement un jeu qui a sa fin dans le plaisir que l’on en tire.

"L’homme n’est vraiment homme que lorsqu’il joue." (Shiller)

C’est un acte gratuit et complet.

"L’acte complet contenant sa fin propre est à lui-même sa propre rétribution. Il n’est pas sollicité par l’attrait d’une représentation future.

Il n’est dirigé vers aucun but qui lui serait extérieur". (Fouère)

Ce n’est pas pour autant un acte sans ambition, car l’ambition peut servir comme moteur de lancement.

Pour ma part, le meilleur moyen de savoir jusqu’où je peux aller est de me mettre en route et de marcher.

                                                                                                                   ... /…
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· PRÉSENTATION DE L’ÉPREUVE MARIETTE :

● Concours N°712 :

Rappel de la discipline (M.L.A.I.C.)
● Programme de tir :


13 coups (6 et 7 coups sur deux cibles) en 30 mn (y compris flambage de l’arme).

● Essais : Néant. Seuls les 10 meilleurs impacts seront comptés (cordons centre impacts)

● Cibles : Deux C50 (50 x50cm)

● Distance : 25 m (+ ou – 10 cm)

           ● Position : Debout à bras franc (une main). Port obligatoire de lunettes de protection
 
● Arme : 




IL pourra être utilisé tout type de réplique exacte de revolver à percussions de calibre 36 à 44 conforme à l’original, sans modification des organes de visée, sans adaptation de crosse moderne, sans contrepoids. 
Exemples d’armes :

COLT Navy                        1851 cal 36 (et ses dérivés)

COLT New Army               1860 cal 44 
COLT New Navy                1861 cal 36

REMINGTON New Army 1863 cal 44

REMINGTON New Navy  1863 cal 36

ROGERS & SPENCER      1865 cal 44

● Munitions :
-Poudre noire PNF2 ou Suisse n°1 stockée dans des tubes en verre ou en        plastique, dans un coffret (bois ou plastique).


-(poire à poudre interdite).


-Balles sphériques ou ogivales en plomb exclusivement.



-Amorces spéciales à jupe souple.



-Graisse ou vaseline ou suif obligatoire pour l’étanchéité du barillet.












…/…
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II. LA PSYCHOPHYSIOLOGIE DU TIR

· GÉNÉRALITÉ ;
C’est l’étude détaillée des divers mécanismes qui entrent en jeu dans le tir à l’arme de poing. Ce genre d’étude est particulièrement et extraordinairement complexe. Je me bornerai donc à décrire ses mécanismes, et de façon sommaire.

La charpente osseuse et les groupes musculaires qui assurent sa motricité demeurent identiques, mais les divers mouvements effectués sont orientés dans l’action de visée qui consiste à aligner les 3 points que sont : le cran de mire – le guidon -  le  visuel de la cible,  ainsi que dans l’action qui provoque le départ du  coup. 

· LA VISÉE :
La recherche de la visée se décompose en deux mouvements :

● Le premier mouvement est presque statique. Il met en jeu tous les muscles du  corps  ( sauf membre supérieur gauche ) . Il  s’agit  de la création  d’un équilibre permanent des groupes musculaires qui commandent chaque articulation,
la position de la tête et du tronc devant équilibrer la force créée par le poids de l’arme (multiplié par la longueur du bras). Le travail musculaire de la création de cet équilibre est peu important mais nécessite tout de même une dépense d’énergie appréciable.

● Le deuxième mouvement est pleinement actif et demande une dépense énergétique beaucoup plus importante.
Le membre supérieur doit quitter sa position de repos (verticale) pour prendre une position horizontale. Ce travail est fourni en grande partie par les muscles de l’articulation de l’épaule. (Le deltoïde, groupe supérieur de l’épaule et les sus-épineux, sous-épineux et petit rond, groupe postérieur).
Comme dans tout mouvement, les muscles antagonistes (opposés en particulier le grand pectoral) fournissent un travail qui consiste à équilibrer à tout moment la traction produite par les muscles actifs. Le travail des muscles de l’avant bras et du bras est de moins grande intensité, car il vise surtout au maintien de la position dite de repos : Tout mouvement de l’arme, dans le plan horizontal ou vertical, étant effectué à partir de l’épaule et non du poignet.
Tous les mouvements sont le résultat de l’action simultanée ou successive d’un certain nombre de cellules nerveuses motrices qui font se contracter un certain nombre de muscles.

En schématisant, on peut dire que le point de départ est un stimulus sensoriel visuel (c’est l’œil qui supervise l’alignement des trois points de la visée). 
…/…
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L’action de la visée est donc une action visio-sphychomotrice.
Ces explications sont schématisées à l’extrême car il existe une foule d’interactions à partir de tous les centres du système nerveux central.

· LA  STABILITÉ ;
La recherche (et l’obtention) de la stabilité de la position est également un mécanisme visio-spychomoteur résultant de l’action de visée.

La difficulté du maintien de cette position est due :
● à la contraction musculaire exagérée.

La contraction d’un groupe entraîne la rupture de l’équilibre, donc la contraction des antagonistes, et ainsi de suite. Il n’y a plus équilibre mais mouvement pendulaire plus ou moins accentué, d’où tremblement. (STABILITÉ = équilibre parfait entre les divers groupes musculaires antagonistes).
● à la fatigue de groupes musculaires qui ne sont pas habitués à fournir un effort maintenu  dans la position demandée. (Valable pour les muscles de la tête, du tronc, de l’épaule).
La fatigue provoque la tétanisation (ou contracture) des fibres musculaires – voire des muscles entiers- et leur contraction anarchique.
· L’ACTION ;
            L’action qui provoque le départ du coup est beaucoup plus complexe que les précédentes.

C’est une action psychomotrice pure :

-la flexion de l’index, souvent limitée à celle de sa phalange terminale, est commandée par un faisceau du muscle fléchisseur commun profond des doigts.

C’est donc uniquement une fraction des fibres de ce muscle qui doit se contracter progressivement et uniformément sans que la tenue de l’arme, assurée par la paume et les autres doigts, soit modifiée.

Cette action est à tout moment coordonnée, entre autre par la vision qui commande la stabilité de l’arme et les récepteurs cutanés de l’index qui réalisent le dosage de la pression, donc contrôlent la contraction.

…/…
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III. L’ARME SECRÈTE "LA PSYCHOLOGIE". 

· LA PERSONNALITÉ ;
Il est très fréquent d’entendre autour de nous des tireurs déclarer : « Je ne sais pas ce qui se passe… à l’entraînement, je marche bien, et en match, je m’écroule ».
D’où peut venir cette fragilité psychologique ? Comment peut-on la combattre ?

A ce stade, tout repose sur cette notion de personnalité et de statut qui donne à l’individu la définition sociale de lui-même.

Il est vrai aussi que la hauteur de l’ambition dépend de l’idée que l’on se fait de soi-même.
Cette prise de conscience du moi donne naissance à la personnalité.

Définition possible de la personnalité :

Organisation dynamique des systèmes psychologiques qui, chez un individu, déterminent son adaptation originale à son milieu. (Allport)) 
· LA FAUTE ;
L’erreur n’est elle pas précisément de se surestimer ?

D’évaluer par anticipation son succès ?

La fierté ou l’orgueil peuvent être des moteurs de l’effort et du travail, mais il faut constamment se souvenir que la gloire est éphémère.

Chacun, bien entendu, en baignant dans un cadre socio-culturel particulier établira sa propre échelle des valeurs, et, en fonction des différents types de personnalités, aura une réaction différente. Mais le résultat est toujours le même.

· LE TRAC ;
Cette immaturité émotionnelle se traduit par une modification chimique de la composition du sang et perturbe nos automatismes. Contrairement à d’autres sports où il se produit une libération de l’angoisse, le tir exige une parfaite maîtrise cardio-vasculaire nerveuse et musculaire pour assurer calme et stabilité.
                                                                                                                                           .../…
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· LA PRESSION DU MATCH;
                         C’est un état d’excitation nerveuse qui est normal et naturel. Si elle n’est pas contrôlée, elle peut détruire l’efficacité du tireur. Si elle est contrôlée, elle peut être véritablement employée à augmenter le niveau d’efficacité.

La pression du match se décompose en deux phases :

                           -La phase I est simplement une crainte physiologique qui stimule et excite le système nerveux. Ceci provoque, entre autres choses, une élévation de la perception sensorielle et un accroissement de la conscience de l’environnement.

-La phase II débute quand les éléments de l’environnement ne concernant pas la séquence de tir commencent à interrompre la concentration. Des mouvements hors de la zone de la cible, que normalement le tireur ne remarque pas, deviennent des causes de distraction. Des sons que, normalement, il n’entend pas, interrompent la concentration. Le tireur prend soudain conscience des gens sur le pas de tir et peut s’imaginer qu’ils sont tous en train de le regarder. Son sens du toucher devient plus aigu et il prend conscience de tous les mouvements qu’il fait, et il peut commencer à se sentir embarrassé.

Les effets de la phase II peuvent alors initier un accroissement de la phase I.

Comme le tireur commence à douter de sa capacité de concentration, sa peur augmente.

Un effet de spirale est alors enclenché, la phase I et la phase II agissant l’une sur l’autre et combinant leurs effets, si bien que rapidement le tireur perd complètement sa capacité de concentration.
-QUELQUES CAUSES DE LA PRESSION D’UN MATCH;


Parce que la pression est une réponse physiologique innée, la peur apparaît automatiquement toutes les fois que nous faisons face à une situation de menace. La peur correspondant à la pression du match peut être définie par le mot anxiété.

L’anxiété est une peur diffuse. La peur est la réaction à une menace spécifique. L’anxiété est la réaction à une menace non spécifique généralisée. 


La peur et l’anxiété provoquent les mêmes réactions physiologiques. Pour la plupart, la pression du match, c’est quelque chose qui peut menacer leur efficacité. C’est quelque chose d’inconnu, d’imprécis, qui peut arriver. 


Il est utile d’identifier certaines origines de la pression du match :

                                                                                                                                           .../…
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           - Pour le débutant, c’est en général la peur de se classer dernier, de se déshonorer devant ses camarades de tir. Personne ne veut finir dernier et ne veut avoir le score le plus bas. Le débutant devrait reconnaître que seuls ses amis feront attention à son résultat, et qu’ils ne s’écarteront pas de lui à cause d’une mauvaise performance. Si eux aussi sont débutants, ils pousseront un soupir de soulagement de ne pas finir eux-mêmes derniers, et probablement qu’ils n’en parleront plus, de peur que la chance tourne la prochaine fois.

-Pour le tireur moyen, cela peut être la peur de réaliser un score particulièrement mauvais, ou la peur de réaliser un score particulièrement bon. Il est arrivé à un certain niveau et est supposé réaliser un certain score. S’il tombe trop en-dessous de ce score, il se sentira déshonoré. S’il gagne, on dira que sa victoire est le fait de la chance, et il craindra d’être incapable de répéter ce score, et tout le monde saura que c’était de la chance.


- Le tireur de bon niveau affronte une autre sorte de peur. Il connaît sans doute le score qu’il doit faire pour gagner, et il sait aussi qu’il peut gagner si tout simplement il ne fait pas d’erreur. Ce qu’il éprouve, c’est plus de l’anxiété que de la peur. Il ne sait pas quelle faute il pourrait faire. Il sait seulement qu’il pourrait faire une faute. S’il pense trop à elle, il est sûr de commettre l’une d’elles. 


-CONTROLER LA PRESSION DU MATCH;

Maintenant, la question est de savoir comment contrôler la peur, l’anxiété, éprouvées pendant un match.

● La 1ère étape est d’admettre que la peur est une réaction naturelle involontaire, et d’admettre son existence. Ce n’est pas facile. La peur elle-même peut faire peur. Mais plus elle devient familière, moins elle fait peur. C’est pourquoi un tireur devrait se soumettre à la pression du match chaque fois qu’il peut le faire. (Faire des matchs).
● La 2ème étape est d’apprendre à se servir de la pression du match.

Chacun va probablement rencontrer la pression toutes les fois qu’il affronte une vraie compétition, et en fait personne ne veut vivre le match sans elle. Elle est en réalité un agent positif. A cause de l’excitation nerveuse, l’œil accommodera un peu plus d’acuité, le doigt sera un peu plus sensible sur la détente, la peau sera un peu plus sensible au vent, et l’esprit sera plus sensible à l’état des muscles du corps.
Ceci peut permettre au tireur d’atteindre une performance supérieure à celle obtenue à l’entraînement où ses sens sont tous un peu endormis.
Le tireur peut penser : "très bien, mes cinq sens sont à leur maximum, mais cela va me rendre plus enclin à être plus distrait. Que puis-je faire ?"
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La réponse est qu’il doit exercer sa discipline mentale. La discipline mentale est difficile. Mais il n’y a pas moyen de venir à bout de la pression autrement que par la discipline mentale. La seule façon de l’acquérir passe par l’entraînement, par l’entraînement, par l’entraînement …

Chaque pensée, chaque action, doivent être positives.

Ceci demande un travail considérable car les pensées négatives sont normales sous la pression. Une approche entièrement positive du tir peut être développée si elle est cultivée et répétée jusqu’à devenir une habitude mentale enracinée. Si un tireur se concentre sur un contrôle positif de son action de tir, il la contrôle. S’il a des pensées négatives sur ce contrôle, il ne la contrôle pas.

Une pensée positive = un résultat positif.

Une pensée négative = un résultat négatif.

Exemple :
" Je ne dois pas bouger mon épaule pendant que j’appuie sur la détente".
Il est vraisemblable que je vais bouger mon épaule. Il ne faut pas penser à la faute que l’on pourrait faire.

-AVANT LE MATCH ;

● La concentration :
Une heure avant le match, il faut vous soustraire à l’ambiance habituelle. Isolez-vous dans le silence. C’est là une des premières conditions. Et, dès cet instant, ne vous laissez jamais perturber par des idées incidentes. Penser intensément à une seule chose à la fois. Visualisez votre match : d’abord l’arme, son contour, sa crosse, sa détente .Tout cela vous est familier. Vous la sentez déjà au bout de votre bras…Elle en est le prolongement … Puis, détournez votre posture, mémorisez la position de vos pieds, de vos bras en position finale… Vous y êtes… Vous allez tirer… Enfin, la visée, très nette, rigoureuse, bien positionnée sous le visuel (ou repère pour report de tir)…Le coup part… Tout est synchronisé Répétez le processus, lentement, avec précision. Arrêtez-vous à chaque phase… Vous êtes en train de « programmer » votre épreuve. 
● Le rituel :
Pendant les entraînements, déjà, nous aurons pris l’habitude de porter les mêmes vêtements. Ainsi, le simple fait de relacer les chaussures de tir, de mettre le casque, etc.…seront une amorce et une approche d’un état d’esprit particulier.

Après la séance d’isolement-concentration, il faudra s’installer au pas de tir. C’est à cet instant précis que le cérémonial va commencer : L’ouverture du coffret en bois, le débouchonnage des tubes en verre, les balles rondes au nombre de treize, la boite à graisse, 
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la préparation de l’arme, le casque anti-bruit, les lunettes de protection, la position des pieds… Tous ces gestes inlassablement reproduits au cours des entraînements peuvent constituer le processus de déconnexion avec le monde extérieur.
Chaque mouvement minutieusement dosé trouve sa place chronologique- ment. Et si le terrain a été bien préparé au cours de la séance de concentration, nous pourrons au cours de ce « rituel » quitter un monde agité pour un monde silencieux. Nous émergerons dans une atmosphère nouvelle, chaude et feutrée. La perception est diffuse… Certes, nous sentons du monde autour…mais les spectateurs sont loin et flous. 

Même les coups de feu des voisins ne seront pas perçus…

Les seuls « personnages » qui restent en présence sont l’arme et la cible.

Notre propre décision semble inhibée.

Seuls les mécanismes inconscients vont jouer. La volonté de contrôler chaque geste va se manifester à chaque instant, mais nous aurons l’impression qu’elle « patine » et qu’elle n’a aucune prise sur le conscient.

Pourtant, les coups partent, échelonnés, selon le « programme ». Nous semblerons obéir passivement aux ordres de l’arbitre.

Erreur ; il n’existe pas…Lui aussi fait partie du « programme ». Il faut surtout éviter de se laisser distraire pour reporter notre attention sur les points prioritaires : La visée, l’action du doigt.

                                                                                                              ../..
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IV. CONCLUSION. 

"Et si j’osais formuler une conclusion ambitieuse ?"




Ce sport, comme la vie même, représente à mes yeux un équilibre. Un équilibre individu/milieu.



IL faudrait réadapter le raisonnement suivant se référant à J.Piaget :




Accommodation ou intégration du milieu par l’individu.




● Dans le 1er cas, nous tentons une adaptation au milieu par une transformation active de soi-même pour se mettre en équilibre et en harmonie avec le milieu.

● Dans le 2ème cas, l’action conduite pour modifier le milieu, de telle façon qu’il se transforme pour être en équilibre ou en harmonie avec l’individu.

● Pour maintenir cet équilibre entre lui-même et son milieu, l’homme doit à la fois se transformer pour s’adapter, et agir sur le milieu pour amener celui-ci à opérer des changements nécessaires à une meilleure adaptation des individus.


La discipline très particulière du tir paraît nous donner ainsi, par ce travail permanent sur soi, les moyens de nous libérer des conditionnements subis, de se désengager, de ne plus être la proie des circonstances.

Ce perfectionnement incessant, cet effort qu’il nous impose, est la seule hiérarchie de la valeur personnelle.


Cette analyse, cette introspection et cette recherche d’une meilleure coordination donnent peu à peu naissance à une forte personnalité profonde, ainsi qu’à une capacité de lutte constructive contre l’anxiété.


Voilà ce que ce sport peut nous apporter en prime :


● La construction d’une personnalité saine et stable, cohérente et forte, un souci d’objectivité, et un sens de l’humour.


Aujourd’hui où l’homme est de plus en plus aliéné par une technique sans cesse envahissante, je pense que l’activité physique en général – et le tir sportif en particulier- constitue plus que jamais un moyen incomparable pour la formation de l’homme en tant qu’individu social, afin de lui garantir son épanouissement à un rapprochement plus fraternel entre les êtres.

Bien sûr, il n’existe pas d’équilibre absolu.


Tout dans la vie n’est que changement et adaptation.


C’est donc dans cette marche en avant, dans son contexte psychologique et social qui lui est propre, que l’homme devra s’accomplir,


Et selon le mot de J.P Sartre :

"DE SOIT, TIRER SOI ET SE FAIRE"

