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Centre National d’Entrainement Décentralisé

e CRde la séance du Mercredi 11 janvier 2026

Listing et présence des athlétes en piece jointe

e Echauffement général + jeux physiques par équipes (30min).

e Tir de précision : Travail sur les placements et la zone d’impact du tir (1h).
o Travail sur les cibles a triller (cible 3, 5, 6, 9 et 10)
Les jeunes devaient représenter la zone d’impact a I'aide de lattes rouges (voir schéma).
Ensuite, essayer de répéter les tirs en tombant dans cette fameuse zone. Une fois cela compris,

on essaye de tirer la cible, toujours avec I'idée de tomber dans cette zone.

o Jeux par équipes sur les cibles de précision
Objectif : étre la premiére équipe a valider toutes les cibles.

e Course : Technique de course et placement du porte-boule (30 min).

OBJECTIF DE LA SEANCE : se préparer aux épreuves de tirs du championnat Omniums jeunes.

Prochain entrainement le Mercredi 04 mars 2026.

En vous souhaitant une bonne réception.

Julien MONTARDE
Tél : 06 76 15 76 82
Mail : j.montarde@ffboules.fr



