MON CARNET D’ENTRAINEMENT
MARDI
SEMAINE 1
LUNDI
JEUDI
VENDREDI
VENDREDI



ENTRAINEMENT RENFORCEMENT MUSCULAIRE
	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque atelier : ………………….



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Nb de répétitions / tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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Comment je me sens à la fin de ma séance : 






MARDI
SEMAINE 1
JEUDI
VENDREDI
LUNDI


ENTRAINEMENT CARDIO
	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque circuit : ………………….
	Nb de séries / circuit :
………………………



	Fréquence Cardiaque en début de séance : …………………….. bpm / min



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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	Fréquence Cardiaque en fin de séance : …………………….. bpm / min


Comment je me sens à la fin de ma séance : 






SEMAINE 1
VENDREDI
LUNDI
JEUDI
MARDI





ENTRAINEMENT RENFORCEMENT MUSCULAIRE
	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque atelier : ………………….



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Nb de répétitions / tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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Comment je me sens à la fin de ma séance : 






SEMAINE 1
LUNDI
MARDI
VENDREDI
JEUDI


ENTRAINEMENT CARDIO
	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque circuit : ………………….
	Nb de séries / circuit :
………………………



	Fréquence Cardiaque en début de séance : …………………….. bpm / min



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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	Fréquence Cardiaque en fin de séance : …………………….. bpm / min


Comment je me sens à la fin de ma séance : 






MARDI
SEMAINE 2
LUNDI
JEUDI
VENDREDI



ENTRAINEMENT RENFORCEMENT MUSCULAIRE
	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque atelier : ………………….



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Nb de répétitions / tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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Comment je me sens à la fin de ma séance : 








MARDI
SEMAINE 2
JEUDI
VENDREDI
LUNDI


ENTRAINEMENT CARDIO
	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque circuit : ………………….
	Nb de séries / circuit :
………………………



	Fréquence Cardiaque en début de séance : …………………….. bpm / min



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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	Fréquence Cardiaque en fin de séance : …………………….. bpm / min


Comment je me sens à la fin de ma séance : 






SEMAINE 2
VENDREDI
LUNDI
JEUDI
MARDI





ENTRAINEMENT RENFORCEMENT MUSCULAIRE

	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque atelier : ………………….



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Nb de répétitions / tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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Comment je me sens à la fin de ma séance : 





SEMAINE 2
LUNDI
MARDI
VENDREDI
JEUDI


ENTRAINEMENT CARDIO
	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque circuit : ………………….
	Nb de séries / circuit :
………………………



	Fréquence Cardiaque en début de séance : …………………….. bpm / min



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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	Fréquence Cardiaque en fin de séance : …………………….. bpm / min


Comment je me sens à la fin de ma séance : 




MARDI
SEMAINE 3
LUNDI
JEUDI
VENDREDI



ENTRAINEMENT RENFORCEMENT MUSCULAIRE
	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque atelier : ………………….



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Nb de répétitions / tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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Comment je me sens à la fin de ma séance : 








MARDI
SEMAINE 3
JEUDI
VENDREDI
LUNDI


ENTRAINEMENT CARDIO
	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque circuit : ………………….
	Nb de séries / circuit :
………………………



	Fréquence Cardiaque en début de séance : …………………….. bpm / min



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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	Fréquence Cardiaque en fin de séance : …………………….. bpm / min


Comment je me sens à la fin de ma séance : 






SEMAINE 3
VENDREDI
LUNDI
JEUDI
MARDI





ENTRAINEMENT RENFORCEMENT MUSCULAIRE

	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque atelier : ………………….



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Nb de répétitions / tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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Comment je me sens à la fin de ma séance : 





SEMAINE 3
LUNDI
MARDI
VENDREDI
JEUDI


ENTRAINEMENT CARDIO
	NIVEAU : ……………
(indique le niveau que tu as choisi)
	Tps de récup entre chaque circuit : ………………….
	Nb de séries / circuit :
………………………



	Fréquence Cardiaque en début de séance : …………………….. bpm / min



	Exercice réalisé
(indique son nom)
	Tps de travail
	Tps de récupération
	Comment je me sens à la fin de l’exercice
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	Fréquence Cardiaque en fin de séance : …………………….. bpm / min



Comment je me sens à la fin de ma séance : 

[image: Résultat de recherche d'images pour "dessin bouteille d'eau"]N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et après l’effort ! 
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