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	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	Exercices effectués
	








	
	
	
	
	
	

	Nombre de séries
	
	
	
	
	
	
	

	Récupération entre chaque série
	
	
	
	
	
	
	

	Durée totale
	
	
	
	
	
	
	

	Ressenti après effort
	
	
	
	
	
	
	

	Douleur poste effort ?
	
	
	
	
	
	
	

	Modifications envisagées
	
	
	
	
	
	
	

	Récupération et étirements 
(Étirer les parties sollicitées sans à coup 15 sec chaque groupe musculaire X 3)
	
	
	
	
	
	
	



