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COMPETENCE CONSIGNES: CE QUE DOIT CRITERES DE REUSSITES A
EXERCICES CONDITIONS MATERIELLES DE L'EXERCICE Q
RECHERCHEE TRAVAILLER LE TIREUR OBSERVER
PRISE EN
MAIN
Effectuer des mouvements lents et amples qes
ECHAUFFEMENT |Se mettre en condition pour tiref Réunion atourat@rateur différentes partie du corps en remontant du pas
vers le haut (exercices sans effort)
1° EX Définir le lacher progressif et le|Cible blanche / 3 tirs a sec / tableau blanc paplieation - Attention aux armes |Effectuer 3 tirs & sec en lacher progressif -
réaliser avec détentes filantes type Glock... fermés
20 EX Evaluation des tlreyrs par rappd rct,ible blanche / 10 cartouches en 2 x 5 / 1 cartedcta fois Effectuer_ 10 tirs sur carton blanc en lacher
au lacher progressif progressif
°EX k ir l'acti i q .. . .
3 ) » (JRressentir | e}ctlon du doigt sur | Cible blanche / 5 cartouches en 1 x 5 (*) / 1 3 la fois Ren’tre_r dans sa zone de Iach_er, fermer les yeux
sécurité gueue de détente et réaliser un lacher progressif.
Toujours sur un visuel blanc tirer 10 cartouches
3° EX Effectuer un lacher progressif Cible blanche / 1@czeches en 2 x 5 : 1 cartouche a la fois en se concentrant uniquement SurAI action d
doigt sur la queue de détente en lacher
progressif
Exre capable defiectuer un lachpr Vi on recpetiant loa mémes consigne e
4° EX progressif avec la contrainte de|@ible visuel / 10 cartouches en 2 x 5/ 1 cartouchefois . ) pe . 9 o
. I'exercice précédent (concentration sur l'actipn
visée . .
du doigt sur la queue de détente)
5° EX Réaliser un lacher progressif dg@ble visuel / 5 cartouches en 1 x 5/ 1 cartouchefois / Dessiner un carré dangR&aliser un lacher pour que toutes balles
une zone définie (contre-visée) |1/4 haut a gauche de la cible rentrent dans cette zone
Lacher progressif en situation dg. . ) . . Petit jeu en situation de stress par éliminatigh
JEUX stress [Fonction nombre de tireurs pour le nombre de cégjise visuel directe en travaillant le lacher progressif
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