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Nom :  __________________________

Indique ton défi en utilisant le numéro de ta sortie :  1re sortie,   2e sortie,   3e sortie…

	début 3e cycle

Défi(s)
	C 1, Agir
	Fin 3e cycle

Défi(s)

	
	-
Je fais la différence entre la fixation de droite et la gauche.
	

	
	-
Je choisis la bonne hauteur de cannes.
	

	
	-
J’exerce une double poussée lorsque je me déplace sur le plat.
	

	
	-
Je descends en position aérodynamique.
	

	
	-
Je freine de façon efficace et rapide.
	

	
	-
J’effectue mes virages des deux côtés aisément.
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	Début 3e cycle

Défi(s)
	C 3, Adopter un mode vie sain

Attitudes et sécurité
	Fin 2e cycle

Défi(s)

	
	-
J’ai en ma possession :  bas, mitaines, tuque, culotte de neige, foulard.
	

	
	-
Je suis en mesure de garder une distance sécuritaire en tout temps.
	

	
	-
Je transporte et range le matériel adéquatement.
	

	
	-
J’ai le souci de mon environnement, j’en prends soin en tout temps.
	

	
	-
Je respecte les consignes données par tous les adultes accompagnateurs.
	

	
	-
Je persévère durant toute la période.
	

	
	-
J’ai une attitude positive envers les autres.
	

	
	-
Je suis un bon motivateur pour les autres.
	

	
	-
	

	
	
	


      Après la sortie :
Raye ton numéro de sortie seulement si tu crois que ton défi

a été « bien réussi »  ex : 3
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	Évalue ta démarche et tes résultats :

Début de cycle… pendant les sorties as-tu réalisé  la majorité de tes défis ?    NON     OUI

En analysant tes sorties coche les éléments que tu as trouvé les plus (+) difficiles.

(
Température
(
Condition physique      (
Habiletés techniques


(
Motivation            (
Amis

(
Parcours



(
Équipement
(
Rien, tout va bien


Explique pourquoi ?  ________________________________________________________________ 



_______________________________________________________________________________ 

Fin de cycle… pendant les sorties as-tu réalisé  la majorité de tes défis ?         NON      OUI

(
Température
(
Condition physique      (
Habiletés techniques


(
Motivation            (
Amis

(
Parcours



(
Équipement
(
Rien, tout va bien


Explique pourquoi ?  ________________________________________________________________ 

_________ _____________ ___________ ___________ __________ _____________ __________



Coche les éléments de sécurité qu’on pourrait aussi observer en bicyclette et en planche à roulettes :





(
Équilibre


(
Virage




(
Freinage


(
Montée




(
Descente


(
Pivoter




(
Entretien de l’équipement
(
Contourner




(
Certaines règles de sécurité
(    Échauffement

	Comme tu peux le constater, plusieurs éléments de sécurité se ressemblent !


Commission scolaire des Hauts-Cantons/ plein-air ski de fond3e cycle

Mes défis en ski de fond





Encercle dans ta sortie


 ce qui a été le plus difficile











