
Stagiul 1

1. Exercițiu fizic: Coreene - 10 repetari
        Țintă: 6 popere, 6 bile catre țintă cu replica principală
    Punctaj poper: 6 puncte / poper

2. Exercițiu fizic: Abdomene - 10 repetari
        Țintă: 6 bile catre 2 ținte cu punctaj, cu replica principală

0
- se fac 5 abdomene dupa care se trag 3 bile către una din ținte cu corpul ridicat la 45  după care

0
se mai fac 5 abdomene și se trag 3 bile către cealaltă țintă cu corpul ridicat la 45 .
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3. Exercițiu fizic: greutate de 3 kg legată de încheietura mâinii
    (dreapta pentru dreptaci si stânga pentru stângaci)
        Țintă: 3 bile catre 1 țintă cu punctaj, cu pistol
- din poziția ghemuit sportivul se ridică în picioare si trage 3 bile către ținta de hârtie.

4. Exercițiu fizic: Genuflexiuni simple cu replica principală la nivelul umerilor - 10 repetari
        Țintă: 3 bile către ținta de hârtie tip fereastră dipoziția stând în picioare
- ținta cu punctaj este ascunsă, aceasta se poate angaja doar după ce cele două ferestre care o
  acoperă sunt coborâte; ferestrele se coboară prin ruperea celor două benzi de hârtie care
  le susțin.

5. Țintă: tiroliana cu țintă cu punctaj la care se trage cu replica principală, 3 bile către țintă
    - tiroliana se pornește prin doborârea unui poper.

6. Exercițiu fizic: flotări - 6 repetări
        Țintă: 6 bile catre 2 ținte cu punctaj, cu pistol
- dupa 3 flotari se rămâne în poziția de flotare si se trag cu mâna dreapta 3 bile către țintă după
care se repetă dar cu mâna stângă 3 bile către cealaltă țintă.

7. Exercițiu fizic: lovituri cu barosul în cauciuc - 10 repetari alternative, cu mâna stângă și cu mâna dreaptă
        Țintă: 6 bile catre 2 ținte cu punctaj, cu replica principală
- după cele 10 repetări se trag câte 3 bile către fiecare țintă din orice poziție.

8. Exercițiu fizic: alergare 10 m - 4 repetări
        Țintă: 2 bile catre 2 ținte amic/inamic, cu replica principală si pistol
- după alergare 40 m se trage către o țintă cu replica principală și către cealaltă țintă cu pistolul
câte o bilă din orice poziție.

9. Aruncare cu grenada - 3 buc.
- grenada care iși atinge ținta este punctată cu 10 puncte

10. Exercițiu fizic: sărituri pe băncuță - 15 repetări
        Țintă: 3 bile către țintă cu punctaj, cu replica principală
- după cele 15 sărituri se trage către țintă din orice poziție; ținta va fi vizibilă după doborârea unui poper

11. Exercițiu fizic: ridicare sticlă de 2 litri, plină cu lichid,  prin răsucirea unui băț cu mâinile la nivelul
umerilor
        Țintă: 3 bile către țintă cu punctaj, cu pistol
- după ce se ridică sticla prin rularea funiei pe băț prin aceeași mișcare sticla de lasă sticla în jos și
se trage cu pistolul către țintă din orice poziție

12. Exercițiu fizic: rostogolire laterală în poziția culcat pe jos - 3 repetări
        Țintă: 9 bile către 3 ținte cu punctaj, cu replica principală
- după fiecare rostogolire se trag 3 bile către ținta de hârtie

*  Țintele sunt la pistol sunt puse la 5-6 m iar cele de pușcă 8-10 m



Stagiul 2

1. Exercițiu fizic: urcare pe munte - 20 repetări
        Țintă: 3 ținte cu punctaj, 9 bile către ținte cu replica principală
- din poziția de flotare se aduc genunchii la piept, cîte 10 pe fiecare picior după care se trage către fiecare
țintă câte 3 bile din poziția stând în picioare.

TN ESO TC  AE IT RA S

M OI

FT
L T

U
Octombrie 2019 Alba Iulia

2. Se stă în echilibru pe o scândură si se trage către țintă cu pistolul
        Țintă: 2 ținte cu punctaj, 6 bile către ținte.

10. Se merge târâș după care se trage de pe burtă către popere cu pistolul
        Țintă: 6 popere, 6 bile către popere.

4. Țintă pendul - se trag 6 bile către 2 ținte cu punctaj, cu replica principală
        - pendulul se declașează prin doborârea unui poper din poziția stând în picioare.

5. Exercițiu fizic: genuflexiuni cu extensie - 10 repetări
        Țintă: 1 țintă cu punctaj tip fereastră, 3 bile către ținte cu replica principală
- ținta cu punctaj este ascunsă, aceasta se poate angaja doar după ce fereastra care o
  acoperă este coborâtă; fereastra se coboară prin ruperea benzii de hârtie care o susține.

6. Exercițiu fizic: se rostogolește un cauciuc - 6 repetări
        Țintă: 1 țintă amic inamic, 1 bilă către țintă cu replica principală din poziția stând în picioare

7. Exercițiu fizic: mersul piticului
        Țintă: 3 bile către 1 țintă cu punctaj cu pistol, se trage către țintă “cocoșel” până o nimerește
cu replica principală
- se face un traseu mersul piticului după care se trage din picioare cu pistolul la ținta cu punctaj după
care se face din nou mersul piticului si se trage de pe burta la ținta “cocoșel”

8. 
        
- se fac 2 ture în lateral pe dreapta si 2 ture în lateral pe partea stăngă după care se pornește
pendulul prin doborârea unui poper și se trag 3 bile către ținta cu punctaj.

Exercițiu fizic: sărituri pe scăriță - 4 repetări
Țintă pendul - se trag 3 bile către 1 țintă cu punctaj, cu pistol

*  Țintele sunt la pistol sunt puse la 5-6 m iar cele de pușcă 8-10 m

9. 
        : 6 2 e  și replica principal
- după executarea a 5 flotări se trage de după un panou în spațiu limitat pe partea dreaptă 3 bile către
ținta de hârtie cu pistolul si după executarea a 5 flotări se trage de pe partea stângă 3 bile către ținta
de hârtie cu replica principală.

Exercițiu fizic: flotări - 10 repetări
Țintă  se trag  bile către  țint  cu punctaj, cu pistol ă

3. Exercițiu fizic: jumping Jack - 15 repetări
        Țintă: 2 ținte cu punctaj, 6 bile către ținte cu replica principală
- către ținte se trag câte 3 bile din orice poziție, țintele fiind puse la două distanțe diferite.

11. Exercițiu fizic: saritură în lungime de pe loc - 10 repetări
        Țintă: 3 bile catre ținta cu punctaj cu replica principală
- se deschide fereastra prin doborârea unui poper după care se trag 3 bile către
ținta cu punctaj din orice poziție.

12. Executare puzzle
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