NOM :

RENFORCEMENT MUSCULAIRE approfondissement
CLASSE :

PRENOM :

Forme du jour

RESSENTIS

Trés en forme

En forme

©

©

Pas en forme

®

Récupération facile

Echauffement musculaire

©

Fatigue musculaire
Récupération difficile

Douleurs musculaires
Récupération tres difficile

©

®

Haut du corps Tronc Bas du corps
Ateliers N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 :
L1 Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles :
Date : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries :
Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps :
Forme du
. . R: R: R: R: R: R: R: R: R:
jour:
Ressentis : Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis
BILAN legon (par rapport aux ressentis):
Qu'est ce que je peux modifier (série, Répétitions, ordre, Récupération)
Atelier N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 :
L2 Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles :
Date : . . . . . . . . .
Seéries : Seéries : Seéries : Séries : Séries : Séries : Seéries : Seéries : Seéries :
Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps :
Forme du
jour': R: R: R: R: R: R: R: R: R:
Ressentis : Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis

BILAN legon (par rapport aux ressentis):

Qu'est ce que je peux modifier (série, Répétitions, ordre, Récupération)




Forme du jour

RESSENTIS

Trées en forme

©

En forme

©

Pas en forme

®

Echauffement musculaire
Récupération facile

©

Fatigue musculaire

Récupération difficile @

Douleurs musculaires
Récupération trés difficile

Haut du corps Tronc Bas du corps
Ateliers N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 :
L3 Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles :
Date : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries :
Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps :
Forme du
. . R: R: R: R: R: R: R: R: R:
jour:
Ressentis : Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis
BILAN legon (par rapport aux ressentis):
Qu'est ce que je peux modifier (série, Répétitions, ordre, Récupération)
Ateliers N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 :
L4 Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles :
Date : . . . . . . . . .
Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries :
Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps :
Forme du
jOUI"i R: R: R: R: R: R: R: R: R:
Ressentis : Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis

BILAN legcon (par rapport aux ressentis):

Qu'est ce que je peux modifier (série, Répétitions, ordre, Récupération)




Forme du jour

RESSENTIS

Trés en forme

©

En forme

©

Pas en forme

®

Echauffement musculaire
Récupération facile

©

Fatigue musculaire

Récupération difficile @

Douleurs musculaires
Récupération trés difficile

Haut du corps Tronc Bas du corps
Ateliers N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 :
L5 Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles :
Date : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries :
Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps :
Forme du
. . R: R: R: R: R: R: R: R: R:
jour:
Ressentis : Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis
BILAN legon (par rapport aux ressentis):
Qu'est ce que je peux modifier (série, Répétitions, ordre, Récupération)
Ateliers N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 :
L6 Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles :
Date : . . . . . . . . .
Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries :
Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps :
Forme du
jOUI"i R: R: R: R: R: R: R: R: R:
Ressentis : Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis

BILAN legcon (par rapport aux ressentis):

Qu'est ce que je peux modifier (série, Répétitions, ordre, Récupération)




Forme du jour

RESSENTIS

Trées en forme

©

En forme

©

Pas en forme

®

Echauffement musculaire
Récupération facile

©

Fatigue musculaire

Récupération difficile @

Douleurs musculaires
Récupération trés difficile

Haut du corps Tronc Bas du corps
Ateliers N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 :
L7 Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles :
Date : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries :
Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps :
Forme du
. . R: R: R: R: R: R: R: R: R:
jour:
Ressentis : Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis
BILAN legon (par rapport aux ressentis):
Qu'est ce que je peux modifier (série, Répétitions, ordre, Récupération)
Ateliers N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 : N°1: N°2: N3 :
L8 Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles : Muscles :
Date : . . . . . . . . .
Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries : Séries :
Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps : Répet/tps :
Forme du
jOUI"i R: R: R: R: R: R: R: R: R:
Ressentis : Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis Ressentis

BILAN legcon (par rapport aux ressentis):

Qu'est ce que je peux modifier (série, Répétitions, ordre, Récupération)




