Matériel : bouchons en liege

Echauffement
17h45-18h00

Relachement main
et poignetd'arc
Théorie A
18h00-18h15 Maind'arc
Fondamentaux

Coude d'arc

Tracer untrait sur la main de l'archer

(aucreuxduV) et tracer une croix

sur la partie extérieur de la main
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% § Dessiner un smiley sur la face interne
= 8 du coude et le tourner pour
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- = Tirer entenant entre le majeur, l'annulaire et
l'auriculaire un bouchon

Visuel
18h45-19h00

Avant de tirer sur la corde, pousse ton arc
vers l'avant et fais un mouvement rotatif
pour aligner ta main et ton épaule

Blason
19h00-19h15

Application des fondamentaux

Tir compté
19h15-19h30 Mini concours




