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Echauffement 
17h45-18h00

Théorie
18h00-18h15

La position de la tête et des pieds

Fondamentaux

Bassin

Jambes

Pieds

Paille
18h15 -18h45

En position, lever légèrement le talon 
du pied arrière. Maintenir l'équilibre 

pendant toute la séquence de tir

Rétroversion du bassin
Se placer en posture de tir

Contracter les fessiers et le bas du ventre
Maintenir cette position 15 secondes
Enchainer la fin de la séquence de tir

Visuel
18h45-19h00

Tir en équilibre sur un pied puis sur l’autre
Tir sur la pointe des pieds

Tir sur les talons

Blason
19h00-19h15 Application des fondamentaux

Tir compté
19h15-19h30 Mini concours
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