FICHE D’ENTRAINEMENT AU PISTOLET

Fiche n°6

L’Attaque de Cible (progression

VITESSE & STANDARD

Exercices

1) Montée du

Description / Consignes

Guider sa ligne de mire le long d’'une

Eduquer les muscles

d’apprentissage)

Insister sur...

Faire ce geste au

bras. ligne verticale (montant de porte) de spécifiques. travers de la mire.
bas en haut de plus en plus vite.
2) Montée en De la position prét, lancer son bras Apprentissage du L’accélération du

deux temps. rapidement puis le laisser se freiner. mouvement de freinage | début doit étre limitée.
Variante avec point de repére. par action des
agonistes.
3) Controle de la A faire contre un mur blanc : on doit Apprendre a retrouver Si le guidon n’est pas
ligne de mire. retrouver et rféaccommoder sur sa son guidon. centré, on le replace

ligne de mire dés le début du
ralentissement.

pendant la montée.

4) Mise en place
lacher.

Bossette effacée avant de partir, le
lacher doit commencer dés qu’on
retrouve la ligne de mire.

Mise en place d’un
automatisme (dés que
j’ai la mire, j’appuie).

Oser appuyer
doucement dés que
I'on a son guidon.

5) Mise en
situation du
geste.

Placer une pastille a hauteur des
yeux. Tracer un trait 10cm dessous.
On doit retrouver la mire sur le trait et

le coup doit décrocher vers la pastille.

Se rapprocher de la
situation réelle.

Accepter que le coup
parte avant d’arriver a
la pastille.

6) Au stand sur
cible fixe.

Travail du geste global sur la cible.
On retrouve la mire sous le carton,
d’abord carton blanc puis visuel.

Situation réelle en
confiance sans notion
de temps.

Au début, il vaut
mieux retrouver son
guidon assez tbt.

7) On fait tourner
les cibles, mais
lentement (4-5s).

Regard en attente sur cible.
Dés ouverture, lancer le bras.

Prendre le temps de
faire correctement le
geste d’attaque.

Ne pas se précipiter.

8) Adaptation des
points de repére.

Une fois groupement obtenu, adapter
I’endroit ou on retrouve la mire pour
que le geste termine sur le dix.

Points de repére
personnels.

Adaptation en
hauteur.
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