Test d’Endurance spécifique de Tir à l’Arc

Objectif :            
Augmenter l’endurance spécifique tout en gardant la précision.

Démarche :

Echauffement : (8 flèches paille) & 1 volée de 8 flèches de réglage. 

Le temps de tir maximum : 4 minutes  pour 8 flèches.

15 volées de 8 flèches.

Temps de récupération : l’aller retour à la cible. 

Distance de tir : 70m sur blason.

Zone comptée : Jaune, Rouge, Bleue
Evaluation :  

Calculer le % de vos flèches dans la zone.

Fiche : A la fin de chaque volée demander le temps à l’entraîneur.
Date :  …………………………              Nom : ………………………………………. 
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