Matériel : balles de jonglage

Echauffement
17h45-18h00

Théorie
18h00-18h15

Séquence de tir - Apprentissage Téte
Fondamentaux Dos
Balle de jonglage molle sur la téte Epaules

(par2)

La posture (1/2)
Téte /Dos/ Epaules.

Paille
18h15 -18h45

Balle de jonglage molle sur l'épaule d'arc
(par2)

Tirer enimaginant que l'on tient une balle

~| de tennis sous le menton pour le bloquer

Visuel
18h45-19h00

Viser la cible et immobiliser
completement la téte.
Fermer lesyeux, puis les rouvrir
en vérifiant que la vue est toujours
parfaitement sur le visuel

Viser en hyper et hypo extension

Blason
19n00-19h15

Application des fondamentaux

Tir compté
19h15-19h30

Mini concours




