.

CHAPITRE 7
LA BONNE METHODE DE TRAVAIL
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FICHE D'ENTRAIMEMENT PLAMMING JOURMALIER D'ENTRAINEMENTS

FICHE PARTIE MUSCULATION
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D Lundi : ) ) au Dimanche : ! !
Semaine d'entrainement n” :
Chjectifis)
Masze musculaire Volume musculaire Sechage musculaire Perte de poids
Tonification musculaire Renforcement musculaire Force musculaire
Puizsance musculaire Lutres Objectifs

A cocher la ol les cases selon les objectifs a atteindre

Curee du ou des objectifs a atteimdre:

Masse musculaire :

Volume musculaire :

Mois

Mois

Séchage musculgire :

Muois

Perte de poids

Mois

Tonification musculaire |

flois

Renforcement musculaire :

Force musculaire ;

Puissance musculaire

Wois

Mois

Mois

Autres Objectifs :

Mois

A cocher l2 ou les objectifs a atteindre et précisez la durée du ou des chijectifs a atteindre




K =Fep

R L L

e el el Tmel el el el T

K ="Fep

R L L

e el el Tmel el el el T

K ="Fep

R L L

e el el Tmel el el el T

K =Fep

R L L

e el el Tmel el el el T

K ="Fep

R L L

e el el Tmel el el el T

R L L

e el el Tmel el el el T

Mom de 1Texercice
1%
=
=)
=
12
=
=7
=
12
=2
=2
S

Mo cua
s cle
Foctoxraons
Epmales
lormbaires
Ficeps
Trimeps

IDhas §

Jarnbes

13
2
Ey
4
=y
&
7
Y

Ahdos

Jomaxs

A~ erdtrabuerrierd

13
£y
4)
5y

Trapézas




REMARQUES DE LA SEMAINE D'ENTRAINEMENT PARTIE MUSCULATION :
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CTIVITES CARDIC TRAINING
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REMARQUES DE LA SEMAINE D'ENTRAINEMENT PARTIE CGARDIO TRAIMNING =

REMARGUES GENERAL DE LA SEMAINE DY ENTRAINEMENT :




FICHE D'ENTRAINEMENT PLANNING JOURMALIER 'ENTRAINEMENTS

FICHE PARTIE MUSCULATION

. ) ¥ . ¥ ¥ .
Du: Lundi; ! ! au Dimanche ; ! ! ’ o ]
Semaine d'entrainement n® ;
Ohiectifis)
Masse musculaire “ilume musculaire Séchage musculaire Perte de poids
Tenification musculaire Renforcement musculaire Force musculaire
Puissance musculaire Autres Ohjectifs
A cocher la ol les cases selon les objectifs a atteindre
Durée du ou des objectifs & atteindre:
Masse musculaire : Mois
Volume musculaire Mois
Seéchage musculaire Mois
Perte de poids ; Mois
Tonification musculaire Mois
Renforcement musculaire Mois
Force musculaire ; Mois
Puissance musculaire ; Mois
Autres Objectifs Muois
& cocher le ou les ohjectifs a atteindre et précisez la durée du ou des objectifs a atteindre
N Tonars Mom du Mom de I"exercice Seére 1 Serie 2 Serie 3 Seérie 4 Serie 5 Série a
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FICHE PARTIE ACTIVITES CARDIO TRAIMIMG
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D Lundi ; ! au Dimanche ; !
Semaine d'entrainement n® :
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REMARGUES DE LA SEMAINE DDENTRAINEMENT PARTIE CARDID TRAINING :

REMARGQUES GEMERAL DE LA SEMAINE D'"ENTRAINEMENT :
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