
Matériel : Rouleau de scotch
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Echauffement 
17h45-18h00

Théorie
18h00-18h15

Placement de la corde au visage.

Fondamentaux

Contact Corde - Visage

Contact Main - Visage

Elastique - Paille
18h15 -18h45

Mettre un bout de scotch sur le pouce de la main 
tenant la corde.

En tirant, l’archer doit sentir le contact du scotch 
avec sa mâchoire pour savoir s’il est bien positionné.

Visuel
18h45-19h00

Exécuter la dernière partie de la traction (des 3/4 de l'allonge 
à l'ancrage) au ralenti extrême (10 secondes), 

en se concentrant sur l'enchaînement des contacts.

Armer l'arc très lentement jusqu'à ce que 
la corde et la main touchent le visage. 

Le temps de traction doit être de 3 seconde

Blason
19h00-19h15 Application des fondamentaux

Tir compté
19h15-19h30 Mini concours
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