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ACTIF OU SÉDENTAIRE? Évaluez votre indice d’activité


ACTIVITÉS
DURÉE


INDICE

DURÉE
X
INDICE

INTENSITÉ
POINTS

LUNDI



X



MARDI



X



MERCREDI



X



JEUDI



X



VENDREDI



X



SAMEDI



X



DIMANCHE



X










TOTAL______PTS

Durée des activités physiques ou de l’exercice
Indice de durée

Moins de 5 minutes


0 POINT

5 à 14 minutes


1 POINT

15 à 29 minutes


2 POINTS

30 à 44 minutes


3 POINTS



45 à 59 minutes 

_____________________________________________

                               60 minutes et plus


4 POINTS

____________

5 POINTS



                  Intensité des activités ou de l’exercice 
Indice d’intensité

Aucun changement dans le pouls par rapport au repos


0 POINT

Peu de changement dans le pouls par rapport au repos

( yoga, quilles, marche lente)
1 POINT

Une légère augmentation du pouls et du rythme respiratoire

( ping-pong, golf à pied )
2 POINTS

Une augmentation moyenne du pouls et du rythme respiratoire

( cyclisme récréatif, natation récréative, marche rapide )
3 POINTS

Une sudation et une respiration haletante intermittentes

( tennis, squash, basket-ball )
4 POINTS

Une sudation et une respiration haletante constantes

( course à pied, ski de fond, saut à la corde )
5 POINTS

Interprétation

Indice de 15 points  et moins --------------------- » Vous êtes sédentaire

Indice de 15 à 24 points-------------------- »Vous êtes peu actif ou active

Indice de 25 à 40 points---------»Vous êtes modérément  actif ou active

Indice de 41 à 60----------------------------------»Vous êtes actif ou active

Indice de 60 points  et plus----------------»Vous êtes très actif ou active
B)
HABITUDES ALIMENTAIRES

En général, respectez-vous le Guide alimentaire canadien ?

Portions recommandées
lundi
Mardi


mercredi
jeudi
vendredi
samedi
dimanche
Nombre moyen de portion par jour

Produits céréaliers :

5 à 12 portions









Légumes et fruits : de 5 à 10









Produits laitiers : de 2 à 4









Viandes et substituts : de 2 à 3









Commentaire :

C) LA COMPOSITION CORPORELLE

Avez-vous votre poids-santé ?________________________ 

IMC = ______________________

% de graisse=________________

poids-santé =_________________

Commentaire :

D)
 GESTION  DU STRESS

Avez-vous de la difficulté à gérer votre stress ?

__________________________________________________________________
E)
 TABAC ET ALCOOL

Etes-vous prêt à diminuer ou cesser votre consommation de tabac ou d’alcool?

Commentaire :

TRAVAIL #1

PLANIFICATION  DU PROGRAMME PERSONNEL

Objectif #1 : Adopter une vie active

Objectif spécifique : Obtenir 41 points et plus par semaine

                     Planification des moyens  et / ou des activités


            ACTIVITÉS PRÉVUS    
DURÉE-INTENSITÉ
  POINTS

LUNDI






MARDI






MERCREDI






JEUDI






VENDREDI






SAMEDI






DIMANCHE






Objectif #2

Adopter des saines habitudes de vie 
Choississez une habitude de vie que vous pourriez améliorer ou modifier afin d’atteindre un niveau de santé plus satsfaisant. Exemples; Gestion du stress, malnutrition, cessez ou réduire la consommation du tabac ou de l’alcool.
FORMULATION DE L’OBJECTIF #2

Expliquez les actions  que vous envisagez pour atteindre votre objectif  ( minimum 60 mots):
Objectif spécifique #3

Améliorer sa condition physique
Objectif général
Instrument de test
Performance actuelle
Objectif fin de session

améliorer mon cardiovasculaire


Step 3 minutes

Cooper



Maigrir


Pinces d’adiposité

Pèse-personne

IMC



Améliorer ma force musculaire


Performance-exercice





Augmenter ma masse musculaire


diamètre des biceps-triceps





Améliorer mon endurance musculaire
Sit-up

Push-up

Chaise etc





Planification pour l’objectif 3

Selon l’objectif choisi ci-haut, déterminer :

Le  choix des exercices, la durée, l’intensité, la fréquence par semaine, la période de récupération, le  nombre de séries, le nombre de répétitions, la distance parcourue, le lieu, l’heure et tout autre paramètre important pour le succès de votre entraînement.
*******Consultez le tableau des programmes d’entraînement !!!!!!!

Journal de bord

       
  DATE____________________

Objectif 1 : Obtenir 41 points et plus 

LE RELEVÉ DE MES ACTIVITÉS


ACTIVITÉS
DURÉE


INDICE

DURÉE
X
INDICE

INTENSITÉ
POINTS

LUNDI



X



MARDI



X



MERCREDI



X



JEUDI



X



VENDREDI



X



SAMEDI



X



DIMANCHE



X












             TOTAL______PTS

Objectif 2 : adopter des habitudes de vie saines

Décrivez les actions et moyens utilisés pour atteindre votre objectif 

_______________________________

HABITUDES DE VIE 

Objectif 3

PROGRAMME 1 : Améliorer son cardiovasculaire

Quel est votre objectif cardiovasculaire ? _____________________________

Quelles activités avez-vous pratiquées?           ________________________________

Vos pulsations à l’effort se situaient-elles entre 140 –180 battements/ minute ? __________

Avez-vous pratiqué 3 ou 4 fois cette semaine?   ______________________________

Combien de séances avez-vous faites?  _________________

L’effort de vos activités cardiovasculaires durait-il au moins  15 minutes ? ______________

Sentez-vous une amélioration?     ___________________________________________

PROGRAMME 2 : Augmenter sa masse musculaire

Quel est votre objectif ? __________________________________________ 

 Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever? ________________

Pour chacun des exercices, avez- vous travaillé entre 8 et 12 RM(Répétitions Maximales)?

Avez-vous re-travaillé les mêmes muscles après 48-72 heures de repos? _____________

Avez-vous pris un repos de 3 minutes entre les séries( 1 minute pour les culturistes)? ___

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries? ________________

Avez-vous augmenté les charges dès que les séries devenaient trop faciles? ___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif? __________________________________

PROGRAMME 3 : Augmenter son endurance musculaire

Quel est votre objectif ? _____________________________________________

Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever? ________________

Pour chacun des exercices,  avez-vous réussi plus de 15 RM(Répétitions Maximales)? _____

Avez-vous pratiqué vos exercices  trois à quatre fois cette semaine? ______

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries? ________________

Cette semaine avez-vous augmenté le nombre de séries, les charges ou les répétitions dès que les exercices devenaient trop faciles? ___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif? ____________________

PROGRAMME 4 : Maigrir par  l’activité physique

Trois approches possibles en combinaison avec un régime alimentaire( objectif 2)

1) Maigrir en augmentant sa masse musculaire et son métabolisme ( programme 2)

2) Maigrir en brûlant des calories ( programme 1 )

3) Combinaison des deux approches précédentes( programme 1 et 2)

    **************Complétez le ou les programmes concernés. ********************* 

Journal de bord

         DATE____________________

Objectif 1 : Obtenir 41 points et plus 

LE RELEVÉ DE MES ACTIVITÉS


ACTIVITÉS
DURÉE


INDICE

DURÉE
X
INDICE

INTENSITÉ
POINTS

LUNDI



X



MARDI



X



MERCREDI



X



JEUDI



X



VENDREDI



X



SAMEDI



X



DIMANCHE



X












             TOTAL______PTS

Objectif 2 : adopter des habitudes de vie saines

Décrivez les actions et moyens utilisés pour atteindre votre objectif 

_______________________________

HABITUDES DE VIE 

Objectif 3

PROGRAMME 1 : Améliorer son cardiovasculaire

Quel est votre objectif cardiovasculaire? _____________________________

Quelles activités avez-vous pratiquées?           ________________________________

Vos pulsations à l’effort se situaient-elles entre 140 –180 battements/ minute?__________

Avez-vous pratiqué 3 ou 4 fois cette semaine?   ______________________________

Combien de séances avez-vous faites?  _________________

L’effort de vos activités cardiovasculaires durait-il au moins  15 minutes?______________

Sentez-vous une amélioration?     ___________________________________________

PROGRAMME 2 : Augmenter sa masse musculaire

Quel est votre objectif ?__________________________________________ 

 Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices, avez- vous travaillé entre 8 et 12 RM(Répétitions Maximales)?

Avez-vous re-travaillé les mêmes muscles après 48-72 heures de repos?_____________

Avez-vous pris un repos de 3 minutes entre les séries( 1 minute pour les culturistes)?___

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Avez-vous augmenté les charges dès que les séries devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?__________________________________

PROGRAMME 3 : Augmenter son endurance musculaire

Quel est votre objectif ?_____________________________________________

Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices,  avez-vous réussi plus de 15 RM(Répétitions Maximales)?_____

Avez-vous pratiqué vos exercices  trois à quatre fois cette semaine?______

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Cette semaine avez-vous augmenté le nombre de séries, les charges ou les répétitions dès que les exercices devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?____________________

PROGRAMME 4 : Maigrir par  l’activité physique

Trois approches possibles en combinaison avec un régime alimentaire( objectif 2)

1) Maigrir en augmentant sa masse musculaire et son métabolisme ( programme 2)

2) Maigrir en brûlant des calories ( programme 1 )

3) Combinaison des deux approches précédentes( programme 1 et 2)

    **************Complétez le ou les programmes concernés.********************* 

Journal de bord

         DATE____________________

Objectif 1 : Obtenir 41 points et plus 

LE RELEVÉ DE MES ACTIVITÉS


ACTIVITÉS
DURÉE


INDICE

DURÉE
X
INDICE

INTENSITÉ
POINTS
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X
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             TOTAL______PTS

Objectif 2 : adopter des habitudes de vie saines

Décrivez les actions et moyens utilisés pour atteindre votre objectif 

_______________________________

HABITUDES DE VIE 

Objectif 3

PROGRAMME 1 : Améliorer son cardiovasculaire

Quel est votre objectif cardiovasculaire?_____________________________

Quelles activités avez-vous pratiquées?           ________________________________

Vos pulsations à l’effort se situaient-elles entre 140 –180 battements/ minute?__________

Avez-vous pratiqué 3 ou 4 fois cette semaine?   ______________________________

Combien de séances avez-vous faites?  _________________

L’effort de vos activités cardiovasculaires durait-il au moins  15 minutes?______________

Sentez-vous une amélioration?     ___________________________________________

PROGRAMME 2 : Augmenter sa masse musculaire

Quel est votre objectif ?__________________________________________ 

 Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices, avez- vous travaillé entre 8 et 12 RM(Répétitions Maximales)?

Avez-vous re-travaillé les mêmes muscles après 48-72 heures de repos?_____________

Avez-vous pris un repos de 3 minutes entre les séries( 1 minute pour les culturistes)?___

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Avez-vous augmenté les charges dès que les séries devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?__________________________________

PROGRAMME 3 : Augmenter son endurance musculaire

Quel est votre objectif ?_____________________________________________

Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices,  avez-vous réussi plus de 15 RM(Répétitions Maximales)?_____

Avez-vous pratiqué vos exercices  trois à quatre fois cette semaine?______

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Cette semaine avez-vous augmenté le nombre de séries, les charges ou les répétitions dès que les exercices devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?____________________

PROGRAMME 4 : Maigrir par  l’activité physique

Trois approches possibles en combinaison avec un régime alimentaire( objectif 2)

1) Maigrir en augmentant sa masse musculaire et son métabolisme ( programme 2)

2) Maigrir en brûlant des calories ( programme 1 )

3) Combinaison des deux approches précédentes( programme 1 et 2)

    **************Complétez le ou les programmes concernés.********************* 
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         DATE____________________

Objectif 1 : Obtenir 41 points et plus 

LE RELEVÉ DE MES ACTIVITÉS
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DURÉE


INDICE

DURÉE
X
INDICE

INTENSITÉ
POINTS

LUNDI



X



MARDI



X



MERCREDI



X



JEUDI



X



VENDREDI



X



SAMEDI



X



DIMANCHE



X












             TOTAL______PTS

Objectif 2 : adopter des habitudes de vie saines

Décrivez les actions et moyens utilisés pour atteindre votre objectif 

_______________________________

HABITUDES DE VIE 

Objectif 3

PROGRAMME 1 : Améliorer son cardiovasculaire

Quel est votre objectif cardiovasculaire?_____________________________

Quelles activités avez-vous pratiquées?           ________________________________

Vos pulsations à l’effort se situaient-elles entre 140 –180 battements/ minute?__________

Avez-vous pratiqué 3 ou 4 fois cette semaine?   ______________________________

Combien de séances avez-vous faites?  _________________

L’effort de vos activités cardiovasculaires durait-il au moins  15 minutes?______________

Sentez-vous une amélioration?     ___________________________________________

PROGRAMME 2 : Augmenter sa masse musculaire

Quel est votre objectif ?__________________________________________ 

 Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices, avez- vous travaillé entre 8 et 12 RM(Répétitions Maximales)?

Avez-vous re-travaillé les mêmes muscles après 48-72 heures de repos?_____________

Avez-vous pris un repos de 3 minutes entre les séries( 1 minute pour les culturistes)?___

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Avez-vous augmenté les charges dès que les séries devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?__________________________________

PROGRAMME 3 : Augmenter son endurance musculaire

Quel est votre objectif ?_____________________________________________

Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices,  avez-vous réussi plus de 15 RM(Répétitions Maximales)?_____

Avez-vous pratiqué vos exercices  trois à quatre fois cette semaine?______

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Cette semaine avez-vous augmenté le nombre de séries, les charges ou les répétitions dès que les exercices devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?____________________

PROGRAMME 4 : Maigrir par  l’activité physique

Trois approches possibles en combinaison avec un régime alimentaire( objectif 2)

1) Maigrir en augmentant sa masse musculaire et son métabolisme ( programme 2)

2) Maigrir en brûlant des calories ( programme 1 )

3) Combinaison des deux approches précédentes( programme 1 et 2)

    **************Complétez le ou les programmes concernés.********************* 

Journal de bord

         DATE____________________

Objectif 1 : Obtenir 41 points et plus 

LE RELEVÉ DE MES ACTIVITÉS


ACTIVITÉS
DURÉE


INDICE

DURÉE
X
INDICE

INTENSITÉ
POINTS

LUNDI



X



MARDI



X



MERCREDI



X



JEUDI



X



VENDREDI



X
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             TOTAL______PTS

Objectif 2 : adopter des habitudes de vie saines

Décrivez les actions et moyens utilisés pour atteindre votre objectif 

_______________________________

HABITUDES DE VIE 

Objectif 3

PROGRAMME 1 : Améliorer son cardiovasculaire

Quel est votre objectif cardiovasculaire?_____________________________

Quelles activités avez-vous pratiquées?           ________________________________

Vos pulsations à l’effort se situaient-elles entre 140 –180 battements/ minute?__________

Avez-vous pratiqué 3 ou 4 fois cette semaine?   ______________________________

Combien de séances avez-vous faites?  _________________

L’effort de vos activités cardiovasculaires durait-il au moins  15 minutes?______________

Sentez-vous une amélioration?     ___________________________________________

PROGRAMME 2 : Augmenter sa masse musculaire

Quel est votre objectif ?__________________________________________ 

 Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices, avez- vous travaillé entre 8 et 12 RM(Répétitions Maximales)?

Avez-vous re-travaillé les mêmes muscles après 48-72 heures de repos?_____________

Avez-vous pris un repos de 3 minutes entre les séries( 1 minute pour les culturistes)?___

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Avez-vous augmenté les charges dès que les séries devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?__________________________________

PROGRAMME 3 : Augmenter son endurance musculaire

Quel est votre objectif ?_____________________________________________

Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices,  avez-vous réussi plus de 15 RM(Répétitions Maximales)?_____

Avez-vous pratiqué vos exercices  trois à quatre fois cette semaine?______

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Cette semaine avez-vous augmenté le nombre de séries, les charges ou les répétitions dès que les exercices devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?____________________

PROGRAMME 4 : Maigrir par  l’activité physique

Trois approches possibles en combinaison avec un régime alimentaire( objectif 2)

1) Maigrir en augmentant sa masse musculaire et son métabolisme ( programme 2)

2) Maigrir en brûlant des calories ( programme 1 )

3) Combinaison des deux approches précédentes( programme 1 et 2)

    **************Complétez le ou les programmes concernés.********************* 

Journal de bord

         DATE____________________

Objectif 1 : Obtenir 41 points et plus 

LE RELEVÉ DE MES ACTIVITÉS


ACTIVITÉS
DURÉE
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DURÉE
X
INDICE

INTENSITÉ
POINTS
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X
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X
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VENDREDI
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SAMEDI



X



DIMANCHE
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             TOTAL______PTS

Objectif 2 : adopter des habitudes de vie saines

Décrivez les actions et moyens utilisés pour atteindre votre objectif 

_______________________________

HABITUDES DE VIE 

Objectif 3

PROGRAMME 1 : Améliorer son cardiovasculaire

Quel est votre objectif cardiovasculaire?_____________________________

Quelles activités avez-vous pratiquées?           ________________________________

Vos pulsations à l’effort se situaient-elles entre 140 –180 battements/ minute?__________

Avez-vous pratiqué 3 ou 4 fois cette semaine?   ______________________________

Combien de séances avez-vous faites?  _________________

L’effort de vos activités cardiovasculaires durait-il au moins  15 minutes?______________

Sentez-vous une amélioration?     ___________________________________________

PROGRAMME 2 : Augmenter sa masse musculaire

Quel est votre objectif ?__________________________________________ 

 Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices, avez- vous travaillé entre 8 et 12 RM(Répétitions Maximales)?

Avez-vous re-travaillé les mêmes muscles après 48-72 heures de repos?_____________

Avez-vous pris un repos de 3 minutes entre les séries( 1 minute pour les culturistes)?___

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Avez-vous augmenté les charges dès que les séries devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?__________________________________

PROGRAMME 3 : Augmenter son endurance musculaire

Quel est votre objectif ?_____________________________________________

Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices,  avez-vous réussi plus de 15 RM(Répétitions Maximales)?_____

Avez-vous pratiqué vos exercices  trois à quatre fois cette semaine?______

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Cette semaine avez-vous augmenté le nombre de séries, les charges ou les répétitions dès que les exercices devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?____________________

PROGRAMME 4 : Maigrir par  l’activité physique

Trois approches possibles en combinaison avec un régime alimentaire( objectif 2)

1) Maigrir en augmentant sa masse musculaire et son métabolisme ( programme 2)

2) Maigrir en brûlant des calories ( programme 1 )

3) Combinaison des deux approches précédentes( programme 1 et 2)

    **************Complétez le ou les programmes concernés.********************* 

Journal de bord

         DATE____________________

Objectif 1 : Obtenir 41 points et plus 
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             TOTAL______PTS

Objectif 2 : adopter des habitudes de vie saines

Décrivez les actions et moyens utilisés pour atteindre votre objectif 

_______________________________

HABITUDES DE VIE 

Objectif 3

PROGRAMME 1 : Améliorer son cardiovasculaire

Quel est votre objectif cardiovasculaire?_____________________________

Quelles activités avez-vous pratiquées?           ________________________________

Vos pulsations à l’effort se situaient-elles entre 140 –180 battements/ minute?__________

Avez-vous pratiqué 3 ou 4 fois cette semaine?   ______________________________

Combien de séances avez-vous faites?  _________________

L’effort de vos activités cardiovasculaires durait-il au moins  15 minutes?______________

Sentez-vous une amélioration?     ___________________________________________

PROGRAMME 2 : Augmenter sa masse musculaire

Quel est votre objectif ?__________________________________________ 

 Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices, avez- vous travaillé entre 8 et 12 RM(Répétitions Maximales)?

Avez-vous re-travaillé les mêmes muscles après 48-72 heures de repos?_____________

Avez-vous pris un repos de 3 minutes entre les séries( 1 minute pour les culturistes)?___

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Avez-vous augmenté les charges dès que les séries devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?__________________________________

PROGRAMME 3 : Augmenter son endurance musculaire

Quel est votre objectif ?_____________________________________________

Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices,  avez-vous réussi plus de 15 RM(Répétitions Maximales)?_____

Avez-vous pratiqué vos exercices  trois à quatre fois cette semaine?______

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Cette semaine avez-vous augmenté le nombre de séries, les charges ou les répétitions dès que les exercices devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?____________________

PROGRAMME 4 : Maigrir par  l’activité physique

Trois approches possibles en combinaison avec un régime alimentaire( objectif 2)

1) Maigrir en augmentant sa masse musculaire et son métabolisme ( programme 2)

2) Maigrir en brûlant des calories ( programme 1 )

3) Combinaison des deux approches précédentes( programme 1 et 2)

    **************Complétez le ou les programmes concernés.********************* 

Journal de bord

         DATE____________________

Objectif 1 : Obtenir 41 points et plus 
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             TOTAL______PTS

Objectif 2 : adopter des habitudes de vie saines

Décrivez les actions et moyens utilisés pour atteindre votre objectif 

_______________________________

HABITUDES DE VIE 

Objectif 3

PROGRAMME 1 : Améliorer son cardiovasculaire

Quel est votre objectif cardiovasculaire?_____________________________

Quelles activités avez-vous pratiquées?           ________________________________

Vos pulsations à l’effort se situaient-elles entre 140 –180 battements/ minute?__________

Avez-vous pratiqué 3 ou 4 fois cette semaine?   ______________________________

Combien de séances avez-vous faites?  _________________

L’effort de vos activités cardiovasculaires durait-il au moins  15 minutes?______________

Sentez-vous une amélioration?     ___________________________________________

PROGRAMME 2 : Augmenter sa masse musculaire

Quel est votre objectif ?__________________________________________ 

 Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices, avez- vous travaillé entre 8 et 12 RM(Répétitions Maximales)?

Avez-vous re-travaillé les mêmes muscles après 48-72 heures de repos?_____________

Avez-vous pris un repos de 3 minutes entre les séries( 1 minute pour les culturistes)?___

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Avez-vous augmenté les charges dès que les séries devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?__________________________________

PROGRAMME 3 : Augmenter son endurance musculaire

Quel est votre objectif ?_____________________________________________

Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices,  avez-vous réussi plus de 15 RM(Répétitions Maximales)?_____

Avez-vous pratiqué vos exercices  trois à quatre fois cette semaine?______

Pour chacun des exercices avez-vous fait de 3 à 6 séries?________________

Cette semaine avez-vous augmenté le nombre de séries, les charges ou les répétitions dès que les exercices devenaient trop faciles?___________

Sentez-vous une progression vers votre objectif?____________________

PROGRAMME 4 : Maigrir par  l’activité physique

Trois approches possibles en combinaison avec un régime alimentaire( objectif 2)

1) Maigrir en augmentant sa masse musculaire et son métabolisme ( programme 2)

2) Maigrir en brûlant des calories ( programme 1 )

3) Combinaison des deux approches précédentes( programme 1 et 2)

    **************Complétez le ou les programmes concernés.********************* 

Journal de bord

         DATE____________________

Objectif 1 : Obtenir 41 points et plus 

LE RELEVÉ DE MES ACTIVITÉS


ACTIVITÉS
DURÉE


INDICE

DURÉE
X
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INTENSITÉ
POINTS
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MARDI
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VENDREDI
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DIMANCHE



X












             TOTAL______PTS
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PROGRAMME 3 : Augmenter son endurance musculaire

Quel est votre objectif ?_____________________________________________

Avez-vous pratiqué des exercices avec des charges à soulever?________________

Pour chacun des exercices,  avez-vous réussi plus de 15 RM(Répétitions Maximales)?_____

Avez-vous pratiqué vos exercices  trois à quatre fois cette semaine?______
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    **************Complétez le ou les programmes concernés.********************* 

NOM_____________________________

GROUPE_________________________

BILAN DU PROGRAMME PERSONNEL

Objectif 1

 Dans quelle mesure avez-vous atteint votre objectif de début de session? Commentez votre démarche( difficultés, découvertes, motivation etc) 

Notez-vous sur dix (10) pour l’effort déployé pour atteindre votre objectif :

Objectif 2 (habitudes de vie)

Dans quelle mesure avez-vous atteint votre objectif de début de session? Commentez votre démarche( difficultés, découvertes, modifications, motivation etc)

 Notez-vous sur dix (10) pour l’effort déployé pour atteindre votre objectif :

OBJECTIF 3 ( Amélioration de la condition physique)

Objectif initial :_____________________________________________

Performance fin d session:  ________________________________________
                                    Les  Principes --------(Avez-vous respecté ces principes ? 

Principes

d’entraînement

Consultez le tableau des programmes d’entraînement pour compléter les cases

 ci-dessous
Toujours  100% des cas
Oui

 à plus de 80% des cas
Oui entre 60 et 80% des cas
Oui entre

40 et 60% des cas
Rare- ment

Moins

de 40% des cas
Jamais

Type d’exercices










a) Intensité








b) Durée








c)Fréquence/sem
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