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Ce diaporama sôest inspir® des livrets des CADETS du CANADA  , du livre de 

B. PULLUM , des cahiers du pistolier et du carabinier et des infos de la FFTir .

IDEM pour le diaporama du planning dôentra´nement .



STPC St-Légier,Freddy

2



STPC St-Légier,Freddy

3

POSITION DU CORPS DEBOUT

PRISE EN MAIN CARABINE

RESPIRATION

VISEE
LACHER

PREPARATION PHYSIQUE

POSITION DU CORPS COUCHE

POSITION DU CORPS A GENOU

ANALYSE DES FAUTES
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La position debout doit être :

Ånaturelle, 

Åsans tension, 

Åconfortable, 

Åstable,

Åéquilibrée
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Le tireur doit être stable, dans une position confortable qui lui 

permet de maintenir son équilibre sans contraction musculaire 

superflue .

Des pieds trop rapprochés provoquent de légers balancements 

du corps . 

Des pieds trop écartés engendrent des contractions musculaires 

pouvant aller jusqu'aux crampes. 

Les pieds doivent être placés en position naturelle, écartés d'une 

largeur correspondant à peu près à celle des épaules .

La jambe est tendue sans raideur, pour ne pas solliciter 

l'articulation du genou . 
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Les jambes bien droites, sans sollicitation des genoux

Les hanches et les cuisses à 90 degrés avec la cible ne doivent 

pas °tre pouss®es vers lôavant .
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EPAULE GAUCHE FACE A LA CIBLE PENCHER LE DOS A Lô ARRIEREPUIS VERS LA DROITE

ROTATION DU TRONC VERS LA GAUCHE

SANS BOUGER LES CUISSES
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CENTRE DE GRAVITE

Le centre de gravité représente la 

distribution égale du poids de la carabine 

et du tireur entre ses 2 pieds .
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Le bras gauche est appuyé contre les côtes et le coude 

gauche directement sous la carabine. Les muscles du 

bras gauche ne doivent pas être utilisés pour supporter 

le poids de la carabine ou pour la diriger sur la cible.



STPC St-Légier,Freddy

10

La main gauche est utilisée pour supporter la 

carabine et doit être placée juste devant le 

pontet.
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former un « V » avec le pouce et les doigts 
écarter les doigts

utiliser la paume de la main
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Le bras droit doit être détendu à droite de la crosse
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La main droite positionnée sur la poignée de la 

crosse sans aucune tension musculaire. 

Lôindex ne touche pas la crosse.

La derni¯re phalange de lôindex doit pouvoir appuyer 

sur la détente sans mouvements latéraux .
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La tête doit demeurer bien droite afin de permettre aux yeux de regarder directement 

dans la mire arri¯re. La plaque de couche est positionn®e dans le haut de lô®paule 

afin dô®lever le plus possible la position de la mire arri¯re.

La tête est posée sur la crosse sans solliciter les muscles du cou

Sôil sôav¯re n®cessaire de pencher l®g¯rement la carabine vers la gauche afin de garder la t°te bien droite, la 

garder penchée au même niveau à chaque coup.
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Sôil sôav¯re n®cessaire de pencher l®g¯rement la carabine vers la gauche afin de garder la t°te bien droite, la 

garder penchée au même niveau à chaque coup.

Si la carabine est penchée sur le côté afin de garder la tête droite, 

un ajustement de lô®l®vation entra´nera un mouvement en 

diagonale du point dôimpact ®quivalent ¨ lôangle de la carabine. 

Sôil y a correction en ®l®vation de la mire, compenser avec un 

ajustement lat®ral afin de sôassurer que lôajustement se fait bien ¨ 

la verticale.

Exemple: une baisse de neuf «clics » devrait être accompagnée 

dôun ajustement de trois çclics è vers la gauche afin de compenser 

la position de la carabine.

Une hausse de neuf «clics », ajustement de trois «clics » vers la 

droite .
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La distance entre lôîil et la mire doit °tre de 

5 à 15 cm

Dans la mesure du possible, garder la tête dans une position qui permet 

aux yeux de regarder directement vers lôavant, sans forcer. Pour v®rifier si 

la tête a une bonne position, déplacer les yeux aussi loin que possible dans 

lôune ou lôautre des directions. Une tension visuelle se fera alors sentir.

Plus la tête est dans une position qui permet de regarder directement vers 

lôavant sans forcer, moins les muscles des yeux seront tendus. La t°te peut 

°tre l®g¯rement inclin®e vers lôavant, mais il faut ®viter de lôincliner vers 

la gauche ou la droite.
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Le haut du corps est inclin® vers lôarri¯re et 

déhanché sur la droite  les épaules sont 

tournées vers la cible. 

Les hanches sont dans lôaxe de la

ligne de tir. Elles aident à donner plus 

de confort et un soutien plus ferme au 

coude gauche.

Les pieds et les jambes sont écartés de la largeur des 

épaules. 
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La main, le poignet et lôavant-bras sont alignés. La 

charge reposant verticalement sur la structure osseuse 

garantit la tenue de la carabine sans trop dôeffort

La tête droite et horizontale repose naturellement sur la 

crosse. Lôîil regarde directement au centre de la 

hausse.

Le contact de la crosse, de lô®paule et de lôappui joue 

permet de maîtriser la carabine au départ du coup.
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Lôalignement naturel est la position stable et confortable dans laquelle le 

tireur pointe naturellement sa carabine vers sa cible. 

Si le tireur est dans une position confortable, il ne forcera pas pour viser et 

aucune tension musculaire ne sera créée. 

Cet alignement naturel peut également assurer un bon groupement des 

coups.

Après avoir trouvé une position debout convenable, il faut que le tireur 

sôassure de bien viser le centre de la cible.

Un alignement naturel,  est obtenu si la carabine est 

supportée par les os et non par les muscles.






























































































