PLANNING D'ENTRAINEMENT MENSUEL CONCH OF SPORT

Une case par jour : notez la date, le code de la séance et sa durée coach-de-sport.com

Mois Objectif du mois Séances visées par semaine

Mercredi Vendredi Dimanche Total semaine

Séances

Kmou min _

1

Tonnage ou RPE _

Séances __

Km ou min

52 —

Tonnage ou RPE

Séances ____

Kmoumin____

53

Tonnage ou RPE

Séances

sa Kmou min
Tonnage ou RPE _

Séances __

Km ou min

Tonnage ou RPE

s N N\ N
CODES BILAN DU MOIS REPERES DE FORCE
F Fullbody H Hautducorps B Basducorps Début Fin ExXereios Début Fin
C Cardio M Mobilité R Repos Poids
Exemple : « F-55 min» ou« C+5 km » Tour de taille
Séances faites / prévues
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