Hcl(\ Perception de la charge d’entrainement

Fédération Frangaise de Canoé-IKayak

Nom et prénom du sportif :

Né(e) le :
1 Mon niveau de performance sportive/mon état de éaardiminu oul NON
2 Je ne soutiens pas autant 1 attentiot Qul NON
3 Mes proches estiment que mon comportement a ¢ Qul NON
4 J'ai une sensation de poids sur la poi Oul NON
5 J'ai une sensaticde palpitatiol Oul NON
6 J'ai une sensation de aorae se Qul NON
7 J'ai moins d'appétit au'av: oul NON
8 Je manae davants Qul NON
9 Je dors mains bie Oul NON
10 Je somnole et baille dans la iour Oul NON
11 Les séances me paraissent irapprochée oul NON
12 Mon désir a diminu oul NON
13 Je fais de cont-performance Oul NON
14 Je m'enrhume fréauemm oul NON
15 J'ai des problémes de mém oul NON
16 Je aross| Qoul NON
17 Je me sens souvent fatic Oul NON
18 Je me sens eétat d'infériorit oul NON
19 J'ai des crampes. douleurs musculaires fréat oul NON
20 J'ai plus souvent malalat Qul NON
21 Je manaue d'entrz Oul NON
22 J'ai parfois des malaises ou des étourdisse! Qul NON
23 Je me confie moinfacilemen Oul NON
24 Je suis souvent patrac Qul NON
25 J'ai plus souvent mal a la ao Oul NON
26 Je me sens nerveux. tendu. ina oul NON
27 Je sunporte moins bien mon entrainet Qul NON
28 Mon coeur bat plus vite au'avant au re Oul NON
29 Mon coeur bat plus vite au'avant a |'ef Oul NON
30 Je suis souvent mal fic oul NON
31 Je me fatiaue nlus facilems Oul NON
32 J'ai souvent des troubles diaes Oul NON
33 J'ai envie de rester au oul NON
34 J'ai moins confiance en n Oul NON
35 Je me blesse facilemt oul NON
36 J'ai plus de mal a rassembler mes i Oul NON
37 J'ai plus de mal & me concentrer dans mon actwibétive oul NON
38 Mes destes sportifs sont moins précis. moins hs QuUI NON
39 J'ai perdu de la force. du pui oul NON
4Q J'ai l'impression de n'avoir personne de prochg aarle Oul NON
41 Je dors plL oul NON
42 Je tousse plus souv: oul NON
43 Je nrends mains de plaisir a mon activité snc Qul NON
44 Je prends moins de plaisir a mes lo Oul NON
45 Je m'irrite plus facileme oul NON
46 J'ai une baisse de rendement dans mon activit@iseolu professionne Qul NON
47 Mon entouraae trouve aue ie deviens moins aaréableré Oul NON
48 Les séances sportives me paraissent trop dift Oul NON
49 C'est ma faute si ie réussis moins | oul NON
50 J'ai les iambes lourd Oul NON
51 J'éoare plus facilement les obi(clefs. etc Oul NON
52 Je suis pessimiste. i'ai des idées n oul NON
53 Je maiari Qul NON
54 Je me sens moins motivé. i'ai moins de volonténmde ténaci oul NON

Total de réponse oui :




rrci(\

Fédération Frangaise de Canoé-IKayak

Mettre une croix pour se situer entre ces deuépMs :

Ce dernier mois :

Mon Niveau de Performance est :

MaAUVAIS <ot e e e

Je me fatigue :

Plus lentement <.......oooveiiiii i,

Je récupére de mon état de fatigue :

PlUS VItE < oo e

Je me sens :

Tres détendu <.......oooeiei

J'ai la sensation que ma force musculaire a :
AUGMENTE <.t e

J'ai la sensation que mon endurance a :

AUGMENTE <.ouiiie e e,

Par:

........ >Excellent

......... > Plus rapidement

> Plus lentement

......... > Trés anxieux

........ > Diminué

......... > Diminué

(Signature et tampon du professionnel)



