Ma semaine SR

Carnet d'entrainement du sportif amateur : séances, sommeil, forme, génes.

Jour Séance ou match Durée Intensité Plaisir Nuit Sommeil Forme du Géne ou douleur (ou, combien)
(club, perso, repos) ressentie (heures) matin
Lundi 12345 12345 12345 12345
Mardi 12345 12345 12345 12345
Mercredi 12345 12345 12345 12345
Jeudi 12345 12345 12345 12345
Vendredi 12345 12345 12345 12345
Samedi 12345 12345 12345 12345
Dimanche 12345 12345 12345 12345

Le bilan du dimanche Une ligne chacun, pas plus. Relis le bilan de la semaine d'avant avant d'écrire.

Ce qui a marché Ce qui m'a freiné Ce que je garde ou change la semaine prochaine

Notes de 1 (trés bas) a 5 (tres haut). Une ligne par jour, deux minutes suffisent. joueurdecollectif.com | la méme chose dans ton téléphone : app.joueurdecollectif.com



Mes matchs

A remplir le soir du match, avant de dormir : & chaud, on oublie vite ce qui s'est vraiment passé.

Match du /

Contre / score / temps de jeu
Ma note de match

Pression avant le match
Confiance pendant le match
Ce que j'ai apporté a I'équipe

Un geste ou une action qui a marché

Un geste ou une action qui a craqué (et quand)

Ce que je travaille avant le prochain match
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4

Match du /

Contre / score / temps de jeu
Ma note de match

Pression avant le match
Confiance pendant le match
Ce que j'ai apporté a I'équipe

Un geste ou une action qui a marché

Un geste ou une action qui a craqué (et quand)

Ce que je travaille avant le prochain match

Au bout de quatre semaines, compare tes semaines aux matchs : sommeil, forme et plaisir disent souvent pourquoi un match est passé ou pas.

Notes de 1 (trés bas) a 5 (tres haut). Une ligne par jour, deux minutes suffisent.
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