Le choix de l’orientation 
Je fais mon choix en entourant une case par ligne :

	Quelle orientation ?
	Durée
	Intensité
	Motricité

	Un projet de transformation

(en rapport avec mes capacités et mes besoins)
	Je veux 

· brûler des lipides, m’affiner

· améliorer mon endurance fondamentale
	Je veux

- effectuer un entrainement intense du cœur, des muscles et du système respiratoire

J’ai besoin de sentir que je force et que je transpire. J’ai besoin de me défouler.
	Je veux

-développer ma motricité

-améliorer ma coordination, synchronisation, créativité

	Mes capacités :

L’effort doit être conséquent mais supportable
	Je suis capable de répéter un effort longtemps (endurance mentale)
	J’ai déjà une bonne endurance, je peux supporter un effort intense
	Je suis capable de rester concentré sur une chorégraphie complexe.

Je peux mémoriser facilement

	Mes besoins :

A quoi ça va me servir ?


	· m’entretenir

· reprendre une activité physique

· me remettre en forme

· me tonifier


	· me développer, me muscler

· me dépasser 

· améliorer ma condition physique


	· développer ma coordination

· me faire plaisir dans la réussite d’un effort complexe

	Mes motivations
	· j’aime sentir que j’ai beaucoup transpiré, que j’ai éliminé

· l’effort long et moins intense me correspond mieux
	· j’aime sentir que j’ai fourni un effort intense : pénibilité musculaire, respiratoire…

· j’ai besoin de repousser mes limites
	· j’ai envie d’une production plus élaborée

· j’ai un vécu artistique

· j’ai envie de créer


