Séance 5 : Mon entrainement Date :
Nom : Prénom :
Classe : Mon entrainement numéro: 1 ou 2
(entourer le bon numéro)
Nom
d'exercice
Temps
d'effort
Temps de
récupération
Difficulté 9. _ _
d'exercice WYL | @y o @ B T G A e = e
g o o g o 0O O O 0O 0 0 O
Nom
d'exercice
Temps
d'effort
Temps de
récupération
Difficulté 9. _ _
d'exercice | SPWEL | Gy @ | S @i
0 0 O W\ ) | N\ v
g o o o o g
Nombre de tours réalisés (I'objectif de
séance n'est pas d'en faire le plus possible)
Fréquence cardiaque avant échauffement Pulsations/min
Pulsations/min

Fréquence cardiaque quelques secondes
apres l'entrainement

Commentaires particuliers (« je sens que
je progresse », ressentis...)




