
Trou N°1 Trou N°2 Trou N°3 Trou N°4 Trou N°5 Trou N°6 Tro u N°7 Trou N°8 Trou N°9

J'ai pris le temps de la réflexion  

J'ai choisi le club l'alignemen t face club  

J'ai choisi la bonne forme  de jeu

J'ai tenu compt.de ma capacité  du mmt  

Je me suis ajusté à mon environnemt    

J'ai compris  ce qui s'est passé avant

                                         Total Nb+:   Nb-:
J'ai répété mes coups à vide & grippé

J'ai senti le coup dans mon corps

J'ai respecté le fondamental technique

J'ai déroulé ma coordination motrice 

J'ai respecté ma routine 

J'ai dosé  suffisamment

J'ai gardé Rythme  & Tempo

Je me suis appliqué sur le Contact  

                                         Total Nb+:   Nb-:

J'ai été patient  Ici & maintenant  

Je me suis détaché  du résultat

J'ai relâché  mon buste 

J'ai respecté la routine respiratoire

J'ai fait un Focus  sur l'objectif visé

Je me suis remémoré le positif 

                                         Total Nb+:   Nb-:

La Tête

Les Mains

Le Ventre

             Date   Météo   


