
Plan annuel d'entraînement et de compétition
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Nom de l'athlète :  ______________________________________

Dates

 

Date :  ___________________

Entraînement

Préparation 
Physique

Préparation 
Technique

Préparation 
Tactique

8 premier au Championnat du Monde

32 premier a la coupe du monde de Boston

Niveau :  Junior

Arme : Sabre Feminin

une finale NAC senior

Objectif(s) pour l'année :    
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perception espace/temps

variations des element de surprise

repetitions des actions

variations d'action offensives/defensive
combats diriges (a theme)

X X X

X

X

X X X
X X X

X X

X X

RE-E
VELU

ATI
ON

X

X

X X

Préparation 
Tactique

Préparation 
Mentale

LE
CTU

RE

X X

PR
EPA

RATI
ON 

ECRIT
E X

X X X X

X X X

X

X

X
X

X X

X X X

X

X

X X X

X X X

X

X

X X

X X X

X X X X X X

X X X X X X

X X X X X X X X X

X X X X X X X X X
X X X X X

X X X X X X

X X

X

X X

X

X

X

X X X

X X X

X X X
X X X

X 

X

X X X
X X X

EVAL
UAT

IO
N X X X X Xconcentration/observation

relaxation/activation

visualization/creativite
confiance

Volume *(1, 3, 5)
Intensité  *(1, 3, 5)

Physique
Technique
Tactique
Mentale

Légende : CHARGE 3 = moyenne     4 = élevée     5 = optimale TÂCHES xxx = développement primaire     xx = développement secondaire     x = entretien-maintien ou introduction
      COMPÉTITION 1 =  préparatoire 3 = de performance 5 = décisive
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