Entrainement Santé

NOM : OBJECTIF : Miseen forme
Vo2 Max : 35-50 ml / kg de poids corporé
Semaine Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche Difficultétotale
1 Repos Course continue Repos ou Course continue Repqs ou Repos Course continue 3/10
10 minutes entrainement 10 minutes entrainement 20 minutes _
. - complémentaire 1 entrainement
complémentaire P A .
. : (véo, ski de complémentaire
(vélo, ski de '
’ fond, raguette, pendant la
fond, raquette, e ' -
! ? marche Ssemalne
marche, 7
badminton badminton,
tennis, etc.) tennis, etc.)
2 Repos .Course continue Repos ou Course continue RepoAs ou Repos Course continue 4/ 10
20 minutes entrainement 10 minutes entrainement 20 minutes R
. - complémentaire 1 entrainement
complémentaire P A .
complémentaire
pendant la
semaine
3 Repos Cour'se continue Repos ou Course continue Repos ou Repos Courée continue 5/10
10 minutes entraTnement. 20 minutes entraTnement. 30 minutes Lou?
complémentaire complémentaire entrainements
complémentaires
pendant la
semaine
4 Repos Course continue Reposou Course continue Repqs ou Repos Course continue 5/10
30 minutes entrainement 10 minutes entrainement 30 minutes 133
A . complémentaire a
complémentaire entrainements
complémentaires
pendant la
semaine

Mois 1 : Nombre d’ entrainements compl étés :
Mois 1 : Nombre d’ entrainements prescrits :

Pourcentage de réussite :

16

%




Entrainement Santé

NOM : OBJECTIF : Miseen forme
Vo2 Max : 35a50ml / kg depoid
Semaine Lundi Mardi M ercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche Difficultétotale
5 Repos Course continue Repos ou Course continue Repqs ou Repos Course continue || 6/ 10
10 minutes entrainement 20 minutes elﬂtrallr1farnent_ 40 minutes Lou?
4 ; complémentaire
complémentaire entrainements
complémentaire
pendant la
semaine
6 Repos .Course continue Repos ou Course continue RepoAs ou Repos Course continue 6/ 10
10 minutes entrainement 30 minutes entrainement 40 minutes Lou?
. - complémentaire ou
complémentaire entrainements
complémentaires
pendant la
semaine
7 Repos (si>e<c1orr1r:jlzlsjtées 15 Repos ou Course continue Repos ou Course continue Course continue 5/10
& : & 30 minutes
4minutes 45 entrainement | 20 minutes entrainement 10 minutes 1 entrainement
secondes par complémentaire complémentaire complémentaire
kilométres avec 5 pendant la
minutes de repos semaine
entre les répétitions
g Repos 4x1 mlnutgs 15 Repos ou Course continue RepoAs ou Course continue Course continue 5/10
secondes a entrainement 5 minutes entrainement . 30 minutes .
4minutes 45 & i complémentaire || S Minutes 1 entrainement
secondes par complementare complémentaire
kilometres avec 5 pendant la
minutes de repos semaine
entre les répétitions

Mois 2 : Nombre d’ entrainements compl étés :
Mois 2 : Nombre d’ entrainements prescrits :

Pourcentage de réussite :

18

%




