Date :

JOURNAL D’ENTRAINEMENT

Durée totale de la séance :

Groupe musculaire :

Volume Série . 1 Série : 2 Série : 3 Série 4 Série . 5
REPS / REPS / REPS / REPS / REPS /
EXERCISE POIDS TEMPo POIDS TEMPO POIDS Ee POIDS TEMPO POIDS TEMPO
Cardio :
EXERCISE DUREE VITESSE / ALLURE DISTANCE
Ressenti :
Date : Duree totale de la séance :
Groupe musculaire :
Volume Série ;1 Série : 2 Série : 3 Série . 4 Série . 5
REPS / REPS / REPS / REPS / REPS /
EXERCISE POIDS TEmPo Poips | =07 | Pobs | Loino | Poips | SRl | poibs | Tl
Cardio :
EXERCISE DUREE VITESSE / ALLURE DISTANCE

Ressenti :




Date :

Durée totale de la séance :

Groupe musculaire :

Volume Série . 1 Série : 2 Série : 3 Série 4 Série . 5
REPS / REPS / REPS / REPS / REPS /
EXERCISE POIDS TEMPo POIDS TEMPO POIDS Ee POIDS TEMPO POIDS TEMPO
Cardio :
EXERCISE DUREE VITESSE / ALLURE DISTANCE
Ressenti :
Date : Duree totale de la seance :
Groupe musculaire :
Volume Série ;1 Série : 2 Série : 3 Série . 4 Série . 5
REPS / REPS / REPS / REPS / REPS /
EXERCISE POIDS TEMPo POIDS TEMPO POIDS P POIDS TEMPO POIDS TEMPO
Cardio :
EXERCISE DUREE VITESSE / ALLURE DISTANCE

Ressenti :




