Septembre 2006

PRISE DE CONTACT 1R ENTRAINEMENT Retrouver les sensations

DUREE| TIR CIBLE | CONSIGNES OBJECTIFS

10 Cps| REEL| VISUEL Reprendre des sensations générales /crosse/réaatien Echauffement

10 Cps| REEL| BLANC| Reprendre la bonne habitude @iaoooder sur la ligne de mire Base Mire

10 Cps| REEL| VISUEL Repartir sur marge de blanc (entre 5 et 6) Base de Visée

10 Cps| REEL| PLAQUEReprendre des sensations du doigt ( lacher ) togggssif Base du Lacher

10 Mn | REEL | VISUEL|Se concentrer sur sa position ( aspects extérjeurs Base Position

2éme ENTRAINEMENT

10 Mn | SEC | VISUEL |Tirer séries de cing coups sortir de sa positiaegtendre. Echauffement

20 Cps| REEL| BLANC| Concentration sur le lacher. Echauffement

10 Mn | TENUE| VISUEL |Prendre la position jusqu’a la venue en cible antaxigeant sur son aspect extérieur | Contréle differents
écart pieds, bassin, épaule sans rotation, alhtre profil et 7/8", téte assez droite. étages position

10 Cps| REEL| VISUEL Porter son attention prioritairement sur la corcdtam étagée de cette position Position
pieds/axes/tronc droit/téte droite, puis tirer. Extérieure

20 Cps| REEL| VISUEL 4 X 5 coups, ne tirer que si vous étes satisfaiageise de position. Groupement

3éme ENTRAINEMENT

30 Cps| REEL| P/B/V | Alterner séries de cinqg coupspéamue / blanc et visuel. Echauffement

20 Cps| REEL| VISUEL Controler visuellement, systématiquement, les gaissentiels de votre prise de positipn Séquence position
partie basse ( pieds/jambes/bassin/tronc ) avalevee le bras pour la montée en cible bas

20 Cps| REEL| VISUEL Contrdler visuellement et sensitivement la chainsagulaire et articulaire (poignet Séquence position
verrouillé/bras avt/épaule avt basse/axe épawdedtgtez droite/épaule et bras gauche haut
relaché)

3x5 Cpg REEL | BLANC | Ne tirer que si I'aspect extérieur deregposition est correct et ne rechercher a ce mbme Groupements
gue la sensation de surprise au départ du coup.

3x5 Cps REEL | VISUEL |Construire sa séquence position bas et haut, ctratien sur le lacher Groupements
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4éme ENTRAINEMENT

10 Cps| REEL| BLANC| Prise de position inversée main gauche et tir sur carton blanc. Echauffement
10 Mn | TENUE| PLAQUE | Prendre la position bras tendu vers la cible (mais sans assister SENSATIONS
visuellement, en laissant la téte de coté), se centrer sur sensations internes INTERIEURES
jambes / placement bassin / tronc / épaules. POSITION
20 Cps| REEL| BLANC|Tir en recherchant une action de doigt tres progressive apres avoir contrélé le BLOCAGE
20 Cps| REEL| VISUEL verrouillage du poignet. POIGNET
15 Cps| REEL| BLANC]|Alterner tous les coups un tir avec tenue longue en contréle. position extérieure RENFORCEMENT
15 Cps| REEL| VISUEL avec un coup en lacher rapide mais progressif. STABILITE
5éme ENTRAINEMENT
20 Cps| REEL| VISUEL Tir en lacher rapide mais progressif en acceptant la zone du 8. Echauffement
15Cps| REEL| VISUEL Une fois en position sur la cible, fermer les yeux et tout en continuant la tenue, se SENSATIONS
centrer sur points de tensions et sensations; rouvrir les yeux et lacher rapide, INTERIEURES
progressif zone 9. POSITION
20 Cps| REEL| BLANC]| Contrdle du verrouillage du poignet et du serrage de crosse, avant de monter le B LOCAGE
bras, axer le poignet, puis pendant vérification de la mire. POIGNET
20 Cps| REEL| VISUEL Concentration sur la prise en main de I'arme et la position du doigt sur SEQUENCE
la queue de détente, puis sur lacher trés progressif sans trop viser. PRISE EN MAIN
SEQUENCE
20 CPS| REEL | VISUEL |Ne tirer qu'apres avoir ressenti tous les indicateurs de position POSITION
du placement des pieds au verrouillage du poignet.
6éme ENTRAINEMENT
30Cps| REEL| PV B |Alterner par séries de 5 coups tir main gauche et main droite sur plaque, carton Echauffement
retourné et visuel.
20 Cps REEL BLANC | Se concentrer a fond sur la progressivité lente et réguliere du doigt sur la queue PRISE INFO
20 Cps REEL de détente jusqu’au départ en continuant a viser derriere. SENSATION
VISUEL PROGRESSIVITE
20 Cps| REEL| BLANC|Retrouver les sensations de I'exercice précedent en situation réelle; SENSATION
La mire ne doit pas bouger au départ du coup. DEPART
30 Cps| REEL| VISUEL Enchainer séquence position puis recherche de sensation de lacher en acceptant POSITION
gue la ligne de mire bouge dans la zone | ge8ou 9. LACHER




Septembre 2006

7éme ENTRAINEMENT

30 Cps| REEL| BLANCITIr a sec en Faisant de longues visées avec fermeture | ouverture des yeux. Echauffement
30 Cps| REEL| VISUEL On cherche a améliorer par du travail conscient la montée en pression continue DEMARRAGE
du doigt, dés qu’on se stabilise a sa marge de blanc et en acceptant de bouger LACHER
sur une zone large (9).
30 Cps| REEL| VISUEL Fermer les yeux une fois le point dur amené a la marge de blanc pour se SENSATIONS
concentrer sur les sensations lacher et tenue au départ du coup. TENUE! DEPART
20 Cps| REEL| BLANC|Méme travail que I'exercice précédent, mais les yeux ouverts en voulant attendre | ATTITUDE TENUE !
jusqu’apres le départ, en étant vigilant sur la ligne de mire. DEPART
10 Cps| REEL| VISUEL Sur une belle attitude de position | tenue au départ, tirer 10 X un 9 ZONE DE VISEE 9
5Cps | REEL| VISUEL Méme exercice que précédemment en tirant 5 X tin 10. ZONE DE VISEE 10




