Fiche de Suivi d'Entrainement - Musculation

Informations de la séance

e Date :

» Type de séance (ex: Push/Pull/Legs, Full Body) :

* Poids du corps (kg) :

» Heure de début : | Heure de fin :

Echauffement et Mobilité

* Cardio léger (5-10 min) : []
» Mobilité articulaire (épaules, hanches, chevilles) : []

« Séries de chauffe sur le premier exercice : [ ]

Tableau de suivi des exercices

* Exercice | Série 1 (Reps x Poids) | Série 2 (Reps x Poids) | Série 3 (Reps x Poids) | Série 4
(Reps x Poids)

o 1. | X | X | X | X
° 2. | X | X | X | X
* 3. | X | X | X | X
° 4, | X | X | X | X
o5, | X | X | X | X
* 6. | X | X | X | X

Analyse et Progression

* Niveau d'énergie (1-10) :
* RPE global (Echelle d'effort pergu 1-10) :

* Points techniques a améliorer :

* Objectif de charge pour la prochaine séance :

Récupération post-séance

« Etirements légers : [ ]



* Hydratation (500ml - 1L) : []

* Apport en protéines : [ ]



