Tableau de Compétences

TECHNIQUE l Note /10
Haltero Technique du Srateh
Technique du Clean ond Jerk
Technique Squats (back, front, overhead)
Technique Dead \ifY |
| Technique ¥Kettlebell (swings, snateh, get vp) |
Gymnastique Bavve : Pull vp / C2B /MU
Toes Yo Bar
Rings : Pull up / Dips / ML
RAandstand : hold/push vp/walk
Aollow/Archer
Cardio Evndurance aérobie
Enduronce anaérobie
GesYion de V'effor
Respivation pendant V'effort
Technique exgomeétve
Mobilité Poigrets
Coudes
Epavles
Aanches
Gevoux
Chevilles
Rachis
PHYSIQUE |
Rlimentation Générale
| Péxiode de compétition
Sommeil Généval
Péviode de compétition
Hydratation Génévole
) Péviode de compétition
Etat de forme Douleurs chroniques
Blessures
| Poids |
STRATEGIE en COMPET | |
Povrciualivé
GesYion des Yermps moxts entre les WODs
Préparation matériel, organisation
Gestion de I'échautferment
GesYion entrainement avant une compel
| Gestion de la vécupération
MENTAL |
Copacité de concentvation
GesYion de mes émotions
Mise en place d’obyectifs
GesYion de I'échec
Copocité a rebondiv aprés une exveur
Niveau de confionce
Niveou de motivation
Gestion de \'imprévu
Copacité a eive combotif
Mafitvise du dialogue interne



