Matériel : élastiques

Echauffement
17h45-18h00

Théorie
18h00-18h15

Stabilisation et amortisseur

Brasd'arc

Placements avant (2/2)

Main d’arc / Coude d’arc

Fondamentaux

Epaule d'arc

Elastique - Paille
18h15 -18h45

Elastique placée a la base
de la stabilisation centrale
L'archer marche sur l'autre bout en
créant une tension et tire
en maintenant cette tension

Omoplates

Tracter la corde les yeux fermés en ressentant le
rapprochement des omoplates.
Liberer la corde les yeux ouverts.

Visuel
18h45-19h00

Hausser les épaules
puis lesrelacher complétement.
Lever l'arc en conservant cette sensation
d'épaule basse.

L'épaule ne doit pas remonter lorsque l'arc est levé.

Blason
19h00-19h15

Application des fondamentaux

Tir compté
19h15-19h30

Mini concours




