


buide Atihete.

SEMAINE DU AU / / FOCUS MENTAL DE LA SEMAINE
Quel état d'esprit je veux développer ?

MON OBJIJECTIF DE LA SEMAINE

(Un seul objectif clair et mesurable) Discipline
Confiance
Résilience
Concentration
MES 3 PRIORITES POUR PROGRESSER Leadership

Gestion des émotions

ODOOooOdoan

Esprit d'équipe
Pourguoi ce focus est important pour moi:

MES ENGAGEMENTS PERSONNELS

Cette semaine je m'engage a:

Etre a I'heure & chaque séance VISUALISATION
Donner 100% d'effort Cette semaine je me visualise :
Etre a I'écoute des coachs A l'entrainement :

Encourager mes coéquipiers
Rester discipliné en dehors du terrain Lors d'une rencontre::

Gérer mon sommeil et mon alimentation
Dans les moments difficiles :

ODOOooOdoan

Garder une attitude positive

Autre engagement personnel :



Roufine hebdomadaire .

ROUTINE QUOTIDIENNE
Chaque jour je veille a:

8h minimum de sommeil
Hydratation suffisante
Etirements / mobilité
Temps de récupération

Temps sans télephone avant de dormir

Oooood

5 minutes de respiration / concentration

ROUTINE PRE-ENTRAINEMENT
Cette semaine je m'engage a:
Arriver en avance

Activation physique complete
Objectif clair pour la séance

Visualisation rapide (1 minute)

Ooooo

Attitude positive

Mon objectif a chaque séance cette semaine :

ROUTINE POST ENTRAINEMENT
Quel etat d'esprit je veux développer ?
Retour au calme

Hydratation

Etirements

Concentration

Leadership

Gestion des émotions

OOoOooo0oomn

Esprit d'équipe
Analyse rapide:
Ce que j'ai bien fait :

Ce que je dois améliorer :

BILAN DE FIN DE SEMAINE
Cette semaine, j'ai progresseé sur :

Ma plus grande réussite

Ce que je dois améliorer la semaine prochaine
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