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Gérer le temps de travail imposé 





Définir son projet personnel de transformation 





Analyser une séquence de travail 





Réguler son travail à partir de ressentis 





Récupérer efficacement  





























                   Acquis                      En voie d'acquisition         	  Non Acquis             	Travail du jour 





S’échauffer efficacement.





Pratiquer en sécurité. (Passive et active).





Utiliser les données d’une fiche de suivi avec des indicateurs énergétiques et biomécaniques 





Identifier sur soi les effets obtenus (Fréquence cardiaque et ressentis)





Associer une ou plusieurs méthodes d’entraînement à un objectif de transformation.
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