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0Exercit,iu fizic: Coreene - 10 repetari
Tinta: 6 popere, 6 bile catre tinta cu replica principala
Punctaj poper: 6 puncte / poper

@Exercit,iu fizic: Abdomene - 10 repetari

Tinta: 6 bile catre 2 tinte cu punctaj, cu replica principala
- se fac 5 abdomene dupa care se trag 3 bile catre una din tinte cu corpul ridicat la 45° dupa care
se mai fac 5 abdomene si se trag 3 bile catre cealalta tintd cu corpul ridicat la 45°.

QExerci’;iu fizic: greutate de 3 kg legata de incheietura mainii
(dreapta pentru dreptaci si stdnga pentru stangaci)
Tinta: 3 bile catre 1 tinta cu punctaj, cu pistol
- din pozitia ghemuit sportivul se ridica in picioare si trage 3 bile catre tinta de hartie.

@Exercit,iu fizic: Genuflexiuni simple cu replica principala la nivelul umerilor - 10 repetari
Tinta: 3 bile catre tinta de hértie tip fereastra dipozitia stand in picioare
- tinta cu punctaj este ascunsa, aceasta se poate angaja doar dupa ce cele doua ferestre care o
acopera sunt coborate; ferestrele se coboara prin ruperea celor doua benzi de hartie care
le sustin.

e]’inté: tiroliana cu tinta cu punctaj la care se trage cu replica principala, 3 bile catre tinta
- tiroliana se porneste prin doborarea unui poper.

@Exerci’giu fizic: flotéri - 6 repetari

Tinta: 6 bile catre 2 tinte cu punctaj, cu pistol
- dupa 3 flotari se ramane in pozitia de flotare si se trag cu mana dreapta 3 bile catre tinta dupa
care se repeta dar cu mana stanga 3 bile catre cealalta tinta.

@ Exercitiu fizic: lovituri cu barosul in cauciuc - 10 repetari alternative, cu mana stanga si cu mana dreapt
Tinta: 6 bile catre 2 tinte cu punctaj, cu replica principala
- dupa cele 10 repetari se trag cate 3 bile catre fiecare tinta din orice pozitie.

@Exercit,iu fizic: alergare 10 m - 4 repetari
Tinta: 2 bile catre 2 tinte amic/inamic, cu replica principala si pistol
- dupa alergare 40 m se trage catre o tinta cu replica principala si catre cealalta tinta cu pistolul
cate o bila din orice pozitie.

Aruncare cu grenada - 3 buc.
- grenada care isi atinge tinta este punctata cu 10 puncte

@ Exercitiu fizic: sarituri pe bancuta - 15 repetéri
Tinta: 3 bile catre tinta cu punctaj, cu replica principala
- dupa cele 15 sarituri se trage catre tinta din orice pozitie; tinta va fi vizibila dupa doborarea unui poper

@Exerci’;iu fizic: ridicare sticla de 2 litri, plina cu lichid, prin rasucirea unui bat cu mainile la nivelul
umerilor

Tinta: 3 bile catre tinta cu punctaj, cu pistol
- dupa ce se ridica sticla prin rularea funiei pe bat prin aceeasi miscare sticla de lasa sticla in jos si
se trage cu pistolul catre tinta din orice pozitie
@ Exercitiu fizic: rostogolire laterala in pozitia culcat pe jos - 3 repetari

Tinta: 9 bile catre 3 tinte cu punctaj, cu replica principala
- dupa fiecare rostogolire se trag 3 bile catre tinta de hartie

* Tintele sunt la pistol sunt puse la 5-6 m iar cele de pusca 8-10 m




Octombrie 2019 Alba lulia
Stagiul 2

0Exercit,iu fizic: urcare pe munte - 20 repetari

Tinta: 3 tinte cu punctaj, 9 bile catre tinte cu replica principala
- din pozitia de flotare se aduc genunchii la piept, cite 10 pe fiecare picior dupa care se trage catre fiecare
tinta cate 3 bile din pozitia stand in picioare.

@Se sta in echilibru pe o scandura si se trage catre tinta cu pistolul
Tinta: 2 tinte cu punctaj, 6 bile catre tinte.

@Exercit,iu fizic: jumping Jack - 15 repetari
Tinta: 2 tinte cu punctaj, 6 bile catre tinte cu replica principala
- catre tinte se trag céate 3 bile din orice pozitie, tintele fiind puse la doua distante diferite.

@Tinté pendul - se trag 6 bile catre 2 tinte cu punctaj, cu replica principala
- pendulul se declaseaza prin doborarea unui poper din pozitia stdnd in picioare.

@Exercit,iu fizic: genuflexiuni cu extensie - 10 repetari
Tinta: 1 tinta cu punctaj tip fereastra, 3 bile catre tinte cu replica principala
- tinta cu punctaj este ascunsa, aceasta se poate angaja doar dupa ce fereastra care o
acopera este coborata; fereastra se coboara prin ruperea benzii de hartie care o sustine.

@Exercit,iu fizic: se rostogoleste un cauciuc - 6 repetari
Tinta: 1 tintd amic inamic, 1 bila catre tinta cu replica principala din pozitia stand in picioare

eExercitiu fizic: mersul piticului
Tinta: 3 bile catre 1 tinta cu punctaj cu pistol, se trage catre tinta “cocosel” pana o nimereste
cu repllca principala
- se face un traseu mersul piticului dupa care se trage din picioare cu pistolul la tinta cu punctaj dupa
care se face din nou mersul piticului si se trage de pe burta la tinta “cocosel”

@Exercit,iu fizic: sarituri pe scarita - 4 repetari

Tinta pendul - se trag 3 bile catre 1 tinta cu punctaj, cu pistol
- se fac 2 ture in lateral pe dreapta si 2 ture in lateral pe partea stanga dupa care se porneste
pendulul prin doboréarea unui poper si se trag 3 bile catre tinta cu punctaj.

@Exeroit,iu fizic: flotari - 10 repetari

Tinta: se trag 6 bile catre 2 tinte cu punctaj, cu pistol si replica principala
- dupa executarea a 5 flotari se trage de dupa un panou in spatiu limitat pe partea dreapta 3 bile catre
tinta de hartie cu pistolul si dupa executarea a 5 flotari se trage de pe partea stanga 3 bile catre tinta
de héartie cu replica principala.
@Se merge taras dupa care se trage de pe burta catre popere cu pistolul

Tinta: 6 popere, 6 bile catre popere.

@D Exercitiu fizic: saritura in lungime de pe loc - 10 repetari

Tinta: 3 bile catre tinta cu punctaj cu repllca principala
- se deschide fereastra prin doborarea unui poper dupa care se trag 3 bile catre
tinta cu punctaj din orice pozitie.

@ Executare puzzle

* Tintele sunt la pistol sunt puse la 5-6 m iar cele de pusca 8-10 m
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