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Du stylo à la flèche …. 

 
 
Le carnet d’entraînement se justifie pour l’archer qui se donne les 
moyens de progresser et ainsi réaliser ses objectifs sportifs. 
 
Un carnet d’entraînement pour passer du Rêve à la Réalité. 
 
Le premier bénéficiaire du carnet d’entraînement est l’archer lui-
même et c’est dans un deuxième temps qu’il devient un outil de 
communication, d’échange avec son entraîneur. 
 
Donner du sens à son investissement. 
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 Auto-Bilan de compétition 
Date :   
Résultats :     (place, performances (qualification et matchs), 
équipe) 
 
  
Quel était mon objectif sur cette compétition ? 
 
 
L’importance de cette compétition ? 
De 0 pas du tout important  à  5 objectif majeur. 
 
Quelle stratégie de tir j’ai adopté pendant la compétition ? 
 
 
Ai-je changé de stratégie de tir ? si oui pourquoi ?  
 
 
A l’entraînement les résultats étaient-ils satisfaisant, combien ? 

 
 

Quels sont mes points forts à l’entraînement actuellement ? 
mes points forts : 

 
 
 
mes points à renforcer  ? 

 
 
Mon état de forme physique  était-il optimal ? 
 
 
Mon état de forme psychique  était-il optimal ? 

�
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L’importance de cette compétition ? 
De 0 pas du tout important  à  5 objectif majeur. 
 
Quelle stratégie de tir j’ai adopté pendant la compétition ? 
 
 
Ai-je changé de stratégie de tir ? si oui pourquoi ?  
 
 
A l’entraînement les résultats étaient-ils satisfaisant, combien ? 

 
 

Quels sont mes points forts à l’entraînement actuellement ? 
mes points forts : 

 
 
 
mes points à renforcer  ? 

 
 
Mon état de forme physique  était-il optimal ? 
 
 
Mon état de forme psychique  était-il optimal ? 
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Auto-Bilan de compétition 
Date :   
Résultats :     (place, performances (qualification et matchs), 
équipe) 
 
  
Quel était mon objectif sur cette compétition ? 
 
 
L’importance de cette compétition ? 
De 0 pas du tout important  à  5 objectif majeur. 
 
Quelle stratégie de tir j’ai adopté pendant la compétition ? 
 
 
Ai-je changé de stratégie de tir ? si oui pourquoi ?  
 
 
A l’entraînement les résultats étaient-ils satisfaisant, combien ? 

 
 

Quels sont mes points forts à l’entraînement actuellement ? 
mes points forts : 

 
 
 
mes points à renforcer  ? 

 
 
Mon état de forme physique  était-il optimal ? 
 
 
Mon état de forme psychique  était-il optimal ? 
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Auto-Bilan de compétition 
Date :   
Résultats :     (place, performances (qualification et matchs), 
équipe) 
 
  
Quel était mon objectif sur cette compétition ? 
 
 
L’importance de cette compétition ? 
De 0 pas du tout important  à  5 objectif majeur. 
 
Quelle stratégie de tir j’ai adopté pendant la compétition ? 
 
 
Ai-je changé de stratégie de tir ? si oui pourquoi ?  
 
 
A l’entraînement les résultats étaient-ils satisfaisant, combien ? 

 
 

Quels sont mes points forts à l’entraînement actuellement ? 
mes points forts : 

 
 
 
mes points à renforcer  ? 

 
 
Mon état de forme physique  était-il optimal ? 
 
 
Mon état de forme psychique  était-il optimal ? 
�
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Auto-Bilan de compétition 
Date :   
Résultats :     (place, performances (qualification et matchs), 
équipe) 
 
  
Quel était mon objectif sur cette compétition ? 
 
 
L’importance de cette compétition ? 
De 0 pas du tout important  à  5 objectif majeur. 
 
Quelle stratégie de tir j’ai adopté pendant la compétition ? 
 
 
Ai-je changé de stratégie de tir ? si oui pourquoi ?  
 
 
A l’entraînement les résultats étaient-ils satisfaisant, combien ? 

 
 

Quels sont mes points forts à l’entraînement actuellement ? 
mes points forts : 

 
 
 
mes points à renforcer  ? 

 
 
Mon état de forme physique  était-il optimal ? 
 
 
Mon état de forme psychique  était-il optimal ? 
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Auto-Bilan de compétition 
Date :   
Résultats :     (place, performances (qualification et matchs), 
équipe) 
 
  
Quel était mon objectif sur cette compétition ? 
 
 
L’importance de cette compétition ? 
De 0 pas du tout important  à  5 objectif majeur. 
 
Quelle stratégie de tir j’ai adopté pendant la compétition ? 
 
 
Ai-je changé de stratégie de tir ? si oui pourquoi ?  
 
 
A l’entraînement les résultats étaient-ils satisfaisant, combien ? 

 
 

Quels sont mes points forts à l’entraînement actuellement ? 
mes points forts : 

 
 
 
mes points à renforcer  ? 

 
 
Mon état de forme physique  était-il optimal ? 
 
 
Mon état de forme psychique  était-il optimal ? 
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Auto-Bilan de compétition 
Date :   
Résultats :     (place, performances (qualification et matchs), 
équipe) 
 
  
Quel était mon objectif sur cette compétition ? 
 
 
L’importance de cette compétition ? 
De 0 pas du tout important  à  5 objectif majeur. 
 
Quelle stratégie de tir j’ai adopté pendant la compétition ? 
 
 
Ai-je changé de stratégie de tir ? si oui pourquoi ?  
 
 
A l’entraînement les résultats étaient-ils satisfaisant, combien ? 

 
 

Quels sont mes points forts à l’entraînement actuellement ? 
mes points forts : 

 
 
 
mes points à renforcer  ? 

 
 
Mon état de forme physique  était-il optimal ? 
 
 
Mon état de forme psychique  était-il optimal ? 
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Auto-Bilan de compétition 
Date :   
Résultats :     (place, performances (qualification et matchs), 
équipe) 
 
  
Quel était mon objectif sur cette compétition ? 
 
 
L’importance de cette compétition ? 
De 0 pas du tout important  à  5 objectif majeur. 
 
Quelle stratégie de tir j’ai adopté pendant la compétition ? 
 
 
Ai-je changé de stratégie de tir ? si oui pourquoi ?  
 
 
A l’entraînement les résultats étaient-ils satisfaisant, combien ? 

 
 

Quels sont mes points forts à l’entraînement actuellement ? 
mes points forts : 

 
 
 
mes points à renforcer  ? 

 
 
Mon état de forme physique  était-il optimal ? 
 
 
Mon état de forme psychique  était-il optimal ? 
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� !����0�
��� �������������	�
��� ��������-�(�����������
1�� ��%�����
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� !����2�
��� �������������	�
��� ��������-�(�����������
1�� ��%�����
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$�%���������	��!�
���� ���
��#&�

Avril   Mai   Juin   

1   1   1   

2   2   2   

3   3   3   

4   4   4   

5   5   5   

6   6   6   

7   7   7   

8   8   8   

9   9   9   

10   10   10   

11   11   11   

12   12   12   

13   13   13   

14   14   14   

15   15   15   

16   16   16   

17   17   17   

18   18   18   

19   19   19   

20   20   20   

21   21   21   

22   22   22   

23   23   23   

24   24   24   

25   25   25   

26   26   26   

27   27   27   

28   28   28   

29   29   29   

30   30   30   

     31       
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�

Juillet   Août   Sept   

1   1   1   

2   2   2   

3   3   3   

4   4   4   

5   5   5   

6   6   6   

7   7   7   

8   8   8   

9   9   9   

10   10   10   

11   11   11   

12   12   12   

13   13   13   

14   14   14   

15   15   15   

16   16   16   

17   17   17   

18   18   18   

19   19   19   

20   20   20   

21   21   21   

22   22   22   

23   23   23   

24   24   24   

25   25   25   

26   26   26   

27   27   27   

28   28   28   

29   29    29   

30    30   30   

31    31       
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4��(��D�� ��������E�
� ������
 
' �
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�� � ��������5�� �
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Tri de Flèches   Date :………… 
 

Flèche n°1 Flèche n°3 Flèche n°2 

Flèche n°4 Flèche n°6 Flèche n°5 

Flèche n°7 Flèche n°9 Flèche n°8 
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