Matériel: Blason60cm tir a 18m

Echauffement
17h45-18h00

ST: Stratégie de tir

Théorie - Stratégie de tir
18h00-18h15

Optimiser les contacts au visage

Maitrise 1
Contacts forts, libération de la corde.

ST : Contacts : corde/visage et mainde corde/maxillaire inférieur
Libération corde par reldichementdes fléchisseurs
Mouvement continu en 6 secondes

Elastique - Paille
18h15 -18h20

Tracter la corde sans fleche jusqua pleine allonge jusqu'aux
contactsen six secondes

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

Visuel
18h20-18h30

Idem qu'avant mais avec une fleche etun temps de mouvement
continu de six secondes + relachement des fléchisseurs pour la
libération de la corde

Blason
18h30-18h45

Application de la stratégie de tir

Tir compté
18h45-19n30

Selon concours départemental
10 voléesde 3 fleches a 18m - Blasons de 60cm




