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                   Que puis-je améliorer pour atteindre les objectifs que je me suis fixé ? 
 

 But technique But tactique But mental 
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Comment dois-je me comporter en compétition                                    
pour pouvoir respecter le but que je me suis fixé ? 

 

  
 
 
 

 

 

                       Ma préparation spécifique pour atteindre mon but 
 

 Durant les                        
entraînements 

Avant la  
compétition 

Durant la 
compétition 
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