JOUR/DATE ENDROIT
OLOoM OM 3dJ OV O Dojo, d Maison
s ab

3 Autre :

TYPE DE PRATIQUE D’ENTRAINEMENT OU DE COMPETITION

O Coursclub OE&SSSF O Comp. 3 Perso.

EVALUATION

HEURE
O13h O17h 319N

O Journée

O Autre

Pointage de 1 -10

1. Sommeil Nombre d'heures Qualité

2. Repas

3. Objectifs

5. Echauffement

6. Performance

7. Relaxations

8. Equipement

9. Pensées

10. Confiance

Appréciation Générale

Points forts

Points &

améliorer




