
 

             
 

COMITE BOULISTE DEPARTEMENTAL DU RHONE 
ET METROPOLE DE LYON 

 
Centre National d’Entrainement Décentralisé 

 
 

• CR de la séance du Mercredi 21 janvier 2026 
 
Listing et présence des athlètes en pièce jointe 
 
 

• Echauffement général + Circuit training physiques (30min). 
 

• Exercices de point : Travail sur le placement, la donnée et la répétition d’actions 
 

o 1re situation 
5 cercles (type cible A.S.) à valider 
Objectif : réussir deux boules consécutives pour valider un cercle. Le premier à valider les 5 cercles 
l’emporte. 
 

o 2ème situation 
Idem situation 1, mais avec une boule rouge obstacle devant le cercle. 
Objectif : réussir deux boules consécutives pour valider un cercle. Le premier à valider les 5 cercles 
l’emporte. 
 

o 3ème situation 
5 cercles (type cible A.S.) à valider. A chaque boule réussie, le joueur passe au cercle suivant. En cas 
d’échec, il recule d’un cercle. 
Objectif : Être le premier à valider les 5 cercles. 

 
 

• Tradipoint : Travail de lancer de buts et exercices de point 
 

o 4 mènes à deux boules. La boule la plus proche rapporte 2pts, la seconde plus proche 
rapporte 1pt. 

o Objectif : remporter ses oppositions 
 
OBJECTIF DE LA SEANCE : se préparer aux épreuves de traditionnels du championnat Omniums jeunes. 
 
 
Prochain entrainement le Mercredi 11 février 2026. 
 
 
En vous souhaitant une bonne réception. 
 
Julien MONTARDE 
Tél : 06 76 15 76 82  
Mail : j.montarde@ffboules.fr 


