
ROAD TO RX
B Y  C R O S S F I T  A L E A



P O U R  R A P P E L ,  L A  F I X A T I O N  D ‘ O B J E C T I F S  P E R M E T  :  
-  DE RÉGLER LA DIRECTION ET L ’ INTENSITÉ DE LA

MOTIVATION
- UNE ÉVALUATION DE SA PROGRESSION

- UNE PRISE DE CONSCIENCE DE SES APTITUDES
MAIS AUSSI  DES OBSTACLES

-FAVORISE LA MISE AU POINT DE NOUVELLES
STRATÉGIES D ’APPRENTISSAGE

I L  E X I S T E  D O N C  D I F F É R E N T S  T Y P E S  D ’ O B J E C T I F S  :  

O B J E C T I F  D E  R É S U L T A T  :  GAGNER  !  L ’OBJECTIF  EST
AXÉ SUR LE RÉSULTAT D ’UN ÉVÉNEMENT SPORTIF
COMME GAGNER UN MATCH OU F IN IR PREMIER.  IL

IMPLIQUE DONC GÉNÉRALEMENT UNE
COMPARAISON À D ’AUTRES.  IL  EST TRIBUTAIRE DES

PERFORMANCES DE L ’ADVERSAIRE .  

O B J E C T I F  D E  P E R F O R M A N C E  :  I L  COMPREND UNE
PERFORMANCE F INALE À ATTEINDRE RELATIVEMENT

INDÉPENDANTE DES AUTRES CONCURRENTS.  PAR
EXEMPLE  :  CADRER 10 T IRS SUR 15 AU HANDBALL,

RÉUSSIR 10 CHEST TO BAR UNBROKEN AU
CROSSFIT .

NOUS POUVONS SUPPOSER QUE SI  LE SPORTIF
ATTEINT SES OBJECTIFS DE  PERFORMANCE,

L ’OBJECTIF  DE RÉSULTAT A DE GRANDE CHANCE DE
L ’ÊTRE AUSSI .  

O B J E C T I F  D E  P R O C E S S U S  :  ILS SONT CENTRÉS SUR
LES COMPORTEMENTS SPÉCIF IQUES À ADOPTER.
PAR EXEMPLE,  AU T IR À LA CARABINE,  BAISSER
MON BRAS GAUCHE POUR ORIENTER LE CANON

VERS LA CIBLE .  ILS PARTIC IPENT À
L ’APPRENTISSAGE DES GESTES TECHNIQUES
NÉCESSAIRES À LA PRATIQUE SPORTIVE.  ILS

FOURNISSENT DES REPÈRES DANS LA
PROGRESSION DE L ’ATHLÈTE.



N O U S  V O U S  P R O P O S O N S  D O N C  L E S
S T A N D A R D S  Q U E  N O U S  C O N S I D É R O N S
C O M M E  “ R X ”  A F I N  Q U E  V O U S  P U I S S I E Z

R É A L I S E R  T O U S  L E S  W O D S  D A N S  C E T T E
C A T É G O R I E .

V O U S  T R O U V E R E Z  É G A L E M E N T  A P R È S  C E S
R E P È R E S  D E S  F I C H E S  “ T E S T ” ,  Q U E  V O U S
P O U R R E Z  C O M P L É T E R  A F I N  D ’ A V O I R  V O S

R É S U L T A T S  E T  D ’ Ê T R E  C O N S C I E N T  D E  V O T R E
N I V E A U  A C T U E L  A I N S I  Q U E  D E  V O T R E

P R O G R E S S I O N  A U  F I L  D U  T E M P S .  ( P E N S E Z  À
I N S C R I R E  L A  D A T E  D E  V O T R E  T E S T )
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OBJECTIFS DE L’ANNÉE
Ecris tes objectifs de performance

PLAN YOUR BEST YEAR



OBJECTIFS
DE JANVIER

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

Un jour ou jour
Un ? C’est toi
qui choisis !

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
DE FÉVRIER

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

La différence entre
ce que tu as et ce
que tu veux, c’est ce
que tu fais.

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
DE MARS

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

C’est dans
l’inconfort que l’on
devient plus fort !

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
D’AVRIL

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

Tu es plus fort que
tu ne le penses !

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
DE MAI

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

Progresser
lentement est mieux
que de ne pas
progresser.

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
DE JUIN

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

Sois plus fort(e)
que tes excuses !

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
DE JUIN

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

Ne limite pas
tes défis, défis
tes limites.

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
DE JUILLET

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

La où il y a
volonté, il y a
réussite.

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
D’AOUT

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

Le seul mauvais
entraînement est celui
que tu ne fais pas.

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
DE
SEPTEMBRE

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

Les routes difficiles
conduisent souvent à
de belles destinations.

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
D’OCTOBRE

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

Le seul mauvais
entraînement est celui
que tu ne fais pas.

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
DE
NOVEMBRE

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

Si tu veux quelque chose
que tu n’as jamais eu,
fais quelque chose que
tu n’as jamais fait.

OBJECTIF  1



OBJECTIFS
DE
DÉCEMBRE

TO DO OBJECTIF  2

OBJECTIF  3

Aujourd’’hui est le
premier jour de ton
nouveau toi.

OBJECTIF  1


