CARNET DE SUIVI

DES APPRENTISSAGES & DES PROGRES

PROGRESSER - COMPRENDRE - PERFORMER e 4
“Chague point est une opportunité de progresser !”

NOM : PRENOM :

DATE DE NAISSANCE : CATEGORIE / NIVEAU :

DATE DE DEBUT: ) .1{ ) / e % DATE DE FIN : a'( I
ECHELLE D’AUTO-EVALUATION

o
| r_;] Evalue-toi régulirement. - 1 — — é.‘.” —— = —
Fixe-toi des objectifs en fonction == " : N COUR 2 MAITRISE EN TOUTES
@ de tes progrés. o) ; S | NON MAITRISE kel o~ SITUATIONS
£l Travaille avec régularite. ; (DONT TOURNOIS)
A ) J'e déh{ule. J_e pr.ngresse, y le réussis Te:siiic Alaisa
| * Reste positif et persévérant. jen'y arrive pas manf c'est .enccre regullé‘r\ement méme sous pression,
[ encare. irrégulier. en entrainement. en match et en tournoi.
L @ Note tes ressentis et tes victoires !
COMPETENCES TECHNIQUES DATE : . = DATE F—f
1. TECH N]OU 3 Prise de raquette B G O] O] D)
Coup droit (drive / Lift) D @ @ @ D}
Revers D G @ @ (0]
Service 0 @ @ (O] O]
Retour de service ) @ @) (0
Dink (jeu court) 1) @ @ @ D}
Volée D @ @ @ O
Smash D G @ @
Lob '1 ® ® ®
Déplacements / Placement T @ )] 0 @
- COMPETENCES STRATEGIQUES |  DATE: /[ DATE:—f i/ DATE: _/__f
2. STRATEGIE Comprendre les régles D 0] i @ (0] @
DE JEU Gestion du terrain (placement) D @ D @) (@ : @
Jeu en double (communication) D G O] | D G @ @ @ @
X O Construction du point 2 @) £] 7) @) (D] @
b4 { X Variété des coups i : @ T (3 @ » G @®
O \ Lecture du jeu adverse D) 3 @ z @ ) ) ®
O (@) Gestion des temps forts / faibles DRNE @ M G (O] @ G @
Adaptation en cours de match D 3 @ b @) @ ®
COMPETENCES MENTALES BAFE: B S DATE : F ) DATE : (A
3' MENTAL Comcentration 5 @ D} @ ®
Confiance en soi ] @ (D] (%)
Gestion du stress D O] 7 - ®
Gestion des émaotions D @ )] @
Combativité / Persévérance DIRE @ | @ @
Positivité / Plaisir de jouer i z ()] 0] @ m O]
Récupération mentale T @ @ | @
(aprés une erreur / défaite) : ) K
(@’) MES OBJECTIFS PERSONNELS :=| MON PLAN D'ACTION Q MES NOTES & RESSENTIS
A COURT TERME (1 4 3 mois) Pour atteindre mes objectifs, je vais : Ce que je retiens de mes entrainements,
1 2 de mes matchs, de mes tournais...
2. @]
3. a
A MOYEN TERME (3 4 6 mois)
1 O
2 O
3. @]
A LONG TERME (6 a 12 mois) T
1 O =53
2. 0
3. o
\ ; =- s = /

Jejoue. Japprends. Je progresse.
JE SUIS ACTEUR DE MON EVOLUTION !

PROGRESSE AUJOURD'HUI,
PERFORME DEMAIN !

= NOS PARTENAIRES
2 ¥ ~
@ A c4 S, o A e
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VILLE DE NICE  viuLe pe LA TRINITE ort papedive /s NICE VALRO3E



