Modele

LEAN  Carnet d'entrainement

Deux séances par feuille

Date Séance Poids de corps
: Série 1 Série 2 Série 3 Série &4
Exercice kg x rép. @RIR kg x rép. @RIR kg x rép. @RIR kg x rép. @RIR Note

Formedujour(1a5 (J1 (J2 (J3 (J4 Qs

Date Séance Poids de corps
. Série 1 Série 2 Série 3 Seérie 4
Exercice kg x rép. @RIR kg x rép. @RIR kg x rép. @RIR kg x rép. @RIR Note

Formedujour(1as5) (OJ1 (OJ2 (O3 U4 Os

Exemple : 80 x 8 @2 signifie 80 kg, 8 répétitions, encore 2 répétitions en réserve.
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