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Bilan legcon Préparatoire Evaluation en fonction de

votre theme d'entrainement TS
*Obligatoire

Qui étes vous?

1. Nom *

2. Prénom *

Phase 1

3. Exécution des blocs
Une seule réponse possible.

Je fais beaucoup d’erreurs, Pas ou peu d’amplitude.

Je fais quelques d’erreurs, Amplitude faible a convenable.

Je fais peu d’erreurs, ma prestation est liée et fluide. Je suis ample et dynamique.

4. Quelle est la perception de I'effort?
Une seule réponse possible par ligne.

Fatigué Enervé Contrari¢ Détendu En forme

Etat de forme avant la séquence

5. Indicateurs quantitatifs de la perception de I'effort :
Une seule réponse possible par ligne.

Efortres T RO
léger 1/5 o5 3/5

Indicateurs
quantitatifs de la
perception de 'effort :

6. Indicateurs qualitatifs de la perception de I'effort :
Une seule réponse possible par ligne.

Chaud début de

Fraicheur Tiédeur transpiration

Chaleur

https://docs.google.com/forms/d/15SNQWOISQrsqDIJzz6Xp2JexD0tm-9MibKMxBrin53E/edit

Effort trés Effort trés trés

intense 4/5 intense 5/5
Trés chaud, Trop
transpiration Chaud

importante !
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7.

8.

Bilan legcon Préparatoire Evaluation en fonction de votre théme d'entrainement TS

Une seule réponse possible par ligne.

Plus . Trés Ne trouve plus son
Essouflé p

Normale : .
rapide essouflé souffle

Respiration
Une seule réponse possible par ligne.

Aisance Muscles chauds Douleur Lourdeur Tremblements

Sensations musculaires

Phase 2

10.

. Exécution des blocs

Une seule réponse possible.

Je fais beaucoup d’erreurs, Pas ou peu d’amplitude.
Je fais quelques d’erreurs, Amplitude faible a convenable.

Je fais peu d’erreurs, ma prestation est liée et fluide. Je suis ample et dynamique.

Quelle est la perception de I'effort?
Une seule réponse possible par ligne.

Fatigué Enervé Contrari¢ Détendu En forme

Etat de forme avant la séquence

11. Indicateurs quantitatifs de la perception de I'effort :
Une seule réponse possible par ligne.
Effort trés Eg;; irﬁgg:e Effort trés Effort trés trés
léger 1/5 /5 3/5 intense 4/5 intense 5/5
Indicateurs
quantitatifs de la
perception de I'effort :
12. Indicateurs qualitatifs de la perception de I'effort :
Une seule réponse possible par ligne.
, Trés chaud Trop
. . Chaud début de L
Fraicheur Tiédeur transpiration transplratlon Chaud
importante !
Chaleur
13. Une seule réponse possible par ligne.
Normale Plgs Essouflé Tres ’ Ne trouve plus son
rapide essouflé souffle
Respiration
14. Une seule réponse possible par ligne.
Aisance Muscles chauds Douleur Lourdeur Tremblements
Sensations musculaires
Phase 3

https://docs.google.com/forms/d/15SNQWOISQrsqDIJzz6Xp2JexD0tm-9MibKMxBrin53E/edit
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15. Exécution des blocs
Une seule réponse possible.

Je fais beaucoup d’erreurs, Pas ou peu d’amplitude.
Je fais quelques d’erreurs, Amplitude faible a convenable.

Je fais peu d’erreurs, ma prestation est liée et fluide. Je suis ample et dynamique.

16. Quelle est la perception de I'effort?
Une seule réponse possible par ligne.

Fatigué Enervé Contrari¢ Détendu En forme

Etat de forme avant la séquence

17. Indicateurs quantitatifs de la perception de I’effort :
Une seule réponse possible par ligne.

Effort tres Eg;; iftg?:e Effort tres Effort trés tres
léger 1/5 o5 3/5 intense 4/5 intense 5/5
Indicateurs
quantitatifs de la
perception de I'effort :
18. Indicateurs qualitatifs de la perception de I'effort :
Une seule réponse possible par ligne.
. Trés chaud Trop
- . Chaud début de e
Fraicheur Tiédeur transpiration trlansp|rat|on Chaud
importante !
Chaleur
19. Une seule réponse possible par ligne.
Normale Plgs Essouflé Trés , Ne trouve plus son
rapide essouflé souffle

Respiration
20. Une seule réponse possible par ligne.

Aisance Muscles chauds Douleur Lourdeur Tremblements

Sensations musculaires

Phase 4

21. Exécution des blocs
Une seule réponse possible.

Je fais beaucoup d’erreurs, Pas ou peu d’amplitude.
Je fais quelques d’erreurs, Amplitude faible a convenable.

Je fais peu d’erreurs, ma prestation est liée et fluide. Je suis ample et dynamique.

https://docs.google.com/forms/d/15SNQWOISQrsqDIJzz6Xp2JexD0tm-9MibKMxBrin53E/edit
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22. Quelle est la perception de I'effort?
Une seule réponse possible par ligne.

Fatigué Enervé Contrarié Détendu En forme

Etat de forme avant la séquence

23. Indicateurs quantitatifs de la perception de I'effort :
Une seule réponse possible par ligne.

Effort trés Eg;; inEtgg;te Effort trés Effort trés tres
léger 1/5 /5 3/5 intense 4/5 intense 5/5
Indicateurs
quantitatifs de la
perception de I'effort :
24. Indicateurs qualitatifs de la perception de I'effort :
Une seule réponse possible par ligne.
) Trés chaud Trop
- . Chaud début de !
Fraicheur Tiédeur transpiration transplratlon Chaud
importante !
Chaleur
25. Une seule réponse possible par ligne.
Normale Plgs Essouflé Tres ] Ne trouve plus son
rapide essouflé souffle

Respiration

26. Une seule réponse possible par ligne.

Aisance Muscles chauds Douleur Lourdeur Tremblements

Sensations musculaires

Phase 5
27. Exécution des blocs
Une seule réponse possible.

Je fais beaucoup d’erreurs, Pas ou peu d’amplitude.
Je fais quelques d’erreurs, Amplitude faible a convenable.

Je fais peu d’erreurs, ma prestation est liée et fluide. Je suis ample et dynamique.

28. Quelle est la perception de I'effort?
Une seule réponse possible par ligne.

Fatigué Enervé Contrari¢ Détendu En forme

Etat de forme avant la séquence

https://docs.google.com/forms/d/15SNQWOISQrsqDIJzz6Xp2JexD0tm-9MibKMxBrin53E/edit
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29. Indicateurs quantitatifs de la perception de I'effort :
Une seule réponse possible par ligne.

Effort tres Eg;; irstgg:e Effort tres Effort trés trés
léger 1/5 o5 3/5 intense 4/5 intense 5/5
Indicateurs
quantitatifs de la
perception de I'effort :
30. Indicateurs qualitatifs de la perception de I’effort :
Une seule réponse possible par ligne.
. Trés chaud Trop
- - Chaud début de e
Fraicheur Tiédeur ranspiration trlansp|rat|on Chaud
importante !
Chaleur
31. Une seule réponse possible par ligne.
Normale Plgs Essouflé Trés , Ne trouve plus son
rapide essouflé souffle

Respiration
32. Une seule réponse possible par ligne.

Aisance Muscles chauds Douleur Lourdeur Tremblements

Sensations musculaires

Phase 6

33. Exécution des blocs
Une seule réponse possible.

Je fais beaucoup d’erreurs, Pas ou peu d’amplitude.
Je fais quelques d’erreurs, Amplitude faible a convenable.

Je fais peu d’erreurs, ma prestation est liée et fluide. Je suis ample et dynamique.

34. Quelle est la perception de I'effort?
Une seule réponse possible par ligne.

Fatigué Enervé Contrari¢ Détendu En forme

Etat de forme avant la séquence

35. Indicateurs quantitatifs de la perception de I'effort :
Une seule réponse possible par ligne.

Effort tres E ffort . Etffort Effort tres Effort trés tres
léger 1/5 §?5er n g/r;se intense 4/5 intense 5/5

Indicateurs
quantitatifs de la
perception de I'effort :

https://docs.google.com/forms/d/15SNQWOISQrsqDIJzz6Xp2JexD0tm-9MibKMxBrin53E/edit
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36. Indicateurs qualitatifs de la perception de I'effort :
Une seule réponse possible par ligne.

, Trés chaud Trop
- - Chaud début de L

Fraicheur Tiédeur transpiration transplratlon Chaud

importante !
Chaleur
37. Une seule réponse possible par ligne.
Normale Plgs Essouflé Tres ] Ne trouve plus son
rapide essouflé souffle

Respiration
38. Une seule réponse possible par ligne.

Aisance Muscles chauds Douleur Lourdeur Tremblements

Sensations musculaires

Bilan et perspective aprés cette legcon !

39. Faites un bilan et une perspective suite a cette legon *

Fourni par

é Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/15SNQWOISQrsqDIJzz6Xp2JexD0tm-9MibKMxBrin53E/edit
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