Journal d’entrainement imprimable

Semaine :

Mon objectif d’entrainement pour cette semaine :

O SANTE 0S

ACTIVITE DUREE

INTENSITE DE
L’ENTRAINEMENT  NOTES

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE

[] Echauffement et récupération
[] Exercices de port de poids

[] Entrainement musculaire
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