
Matériel : Blason 60cm tir à 18m ST: Stratégie de tir
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Echauffement 
17h45-18h00

Théorie - Stratégie de tir
18h00-18h15

le paradoxe de l'archer

ST : Tronc gainé  (avec pieds écartés, jambes tendues et 
relachées)

Mouvement continu en 6 secondes

Elastique - Paille
18h15 -18h30

Tracter la corde sans flèche jusquà pleine allonge avec rétoversion 
du bassin (gainage).

Tenir 5 secondes et revenir
5 répétitions × 3 séries (repos 1 min)

Visuel
18h30-18h45

Idem qu'avant mais avec une flèche et un temps de mouvement 
continu de six secondes

Blason
18h45-19h00 Application de la stratégie de tir

Tir compté
19h00-19h30 Mini concours ou autres selon


