
Viens en position 
d’ancrage et 
tiens 5 secondes 
avant de tirer
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Viens en position 
d’ancrage, reviens sans 

baisser le bras d’arc 
puis tire à nouveau et 

lâche la flèche

Fait 3 squats 
avant de tirer ta 

flèche

Une flèche normale 
pour finir… Mais fais 

un 10 hein!
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