
SUR LE PLAN TECHNiCO-TACTiQUE

Type de la compét :

Ce qui marche Ce qui ne marche pas

Pour résumer :

Combat n° 1 : + = -

Mon objectif était :

Je l’ai : Pas atteint Partiellement atteint Atteint

Nombre de combats gagnés : Nombre de combats perdus :

Combat n° 2 : + = -

Combat n° 3 : + = -

Combat n° 4 : + = -

Combat n° 5 : + = -

Combat n° 6 : + = -

Combat n° 7 : + = -

BiLAN DE COMPÉTiTiON
AVEC MARJORIE BERNIER
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le magazine de la communauté des judokas



SUR LE PLAN PHYSIQUE

Échauffement général :

Durée : Pas assez long Durée optimale trop long

Récupération entre les combats :

Mon état physique pendant la journée :

Mauvaise Pas terrible Bonne Très bonne

Intensité : Pas assez intense Intensité optimale Trop intense

Combat n° 1 : + = -

Combat n° 2 : + = -

Combat n° 3 : + = -

Combat n° 4 : + = -

Combat n° 5 : + = -

Combat n° 6 : + = -

Combat n° 7 : + = -

À la fin de la journée : + = -
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BiLAN DE COMPÉTiTiON 3
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SUR LE PLAN MENTAL

Concentration :

Pas concentré Lucide Trop absorbé

Activation :

le magazine de la communauté des judokas

Trop détendu Activation optimale Trop tendu

Routines :

Combat n° 1 : + = -

Combat n° 2 : + = -

Combat n° 3 : + = -

Combat n° 4 : + = -

Combat n° 5 : + = -

Combat n° 6 : + = -

Combat n° 7 : + = -

Perspectives d’entraînement :


