SUIVI DE L’ENTRAÎNEMENT

Date
Discipline
Distance / temps
Type de séance
Remarques

poids, pouls, sensations..













































































































SUIVI DE L’ENTRAÎNEMENT

Date
Discipline
Distance / temps
Type de séance
Remarques

poids, pouls, sensations..













































































































SUIVI DES PERFORMANCES RÉALISÉES

Épreuve
Performance
Points
Bonif.
Date
Lieu





































































































































































































SUIVI DES PERFORMANCES RÉALISÉES

Épreuve
Performance
Points
Bonif.
Date
Lieu





































































































































































































Validation des performances réalisées hors club

Épreuve
Performance
Points
Date, lieu
Signature *






























































































































































































     * Préciser le nom et la qualité

SYNTHÈSE ANNUELLE DES PERFORMANCES











ANNÉE :

Nom, prénom :

Sexe :


date de naissance :

Club :

Adresse :



Correctif âge - sexe






Bonus course






Bonus natation




*
Épreuve
Performance
Points
Bonif.
Date
Lieu

























































































































































* épreuves retenues dans le décathlon





       Total


Distinction :

EXEMPLE DE SYNTHÈSE ANNUELLE 










ANNÉE : 2003/2004
Nom, Prénom : LEFORT Hercule
Sexe :
 M

date de naissance : 21 janvier 1977
Club : DÉCATHLON CLUB 3000
Adresse : 35 rue des Étoiles  87520 CIEUX



Correctif âge x sexe
0
(27 ans)



Bonus course
350





Bonus natation
350



*
Epreuve
Performance
Points
Bonif.
Date
Lieu


100 m course
14’’80
620




X
1000 m course
3’25’’5
710




X
5000 m course
19’16’’8
760
50



X
Semi-marathon
1h35’48’’
740
100




Poids 7 kg
7,65 m
610




X
50 m brasse
50’’12
690




X
200 m brasse
4’20’’7
680





800 m libre
17’45’’2
600
60



X
Marche 20 km
2h19’38’’
680
130




Cyclisme 20 km
32’09’’
880




X
Cyclisme 100 k.
2h50’28’’
880
150




Grimper 5m B+J
9’’72
590




X
PEPG 625 m
2’44’’5
760





Rameur 1000m
3’42’’8
680




X
Tir Pistolet
172
920





Rando. Nordiq.
37 km
690




X
Judo
Marron
700




















* épreuves retenues dans le décathlon





        Total
8650
Distinction : OR
Décathlon olympique moderne
suivi.doc
43

