Livret Musculation bac

Nom

Prénom

Mobile choisi (projet sportif,
santé, esthétique)

Quel moyen choisi pour atteindre
mon projet

Justification :

Du mobile choisi

Du moyen choisi
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Couleur | Vitesse Nbe de Nbe de | Récupération
de d’exécution | répétitions | séries | enmn
charge

ECHAUFFEMENT (a faire sur chaque appareil)

Rouge 20 répétions a charge verte + 5 a charge orange. Vitesse lente
Orange 20 répétions a charge verte. Vitesse lente

Bleu 20 répétitions a charge verte .Vitesse lente

Bleu vitesse | 20 répétitions a charge verte + 10 a charge bleu. Vitesse lente
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SsoA Mes Ma
“~_ | charges charge
N° exercice . . ~<* Rouge verte
choisi Partie du corps travaillé N Orange | d'échauff
Bleu ement
sont :
Charge Travail a Je laitrouvési...........
cherchée |faire pourla |...... sinon je réessaye avec
trouver : une autre charge
J’arrive a terminer, mais je ne pourrais pas
L L en faire plus.
ROUGE 6 rEpetmonS Les muscles brulent.
C’est tres dur
Je pourrais en faire plus, mais ce n’est pas
ORANGE 15 facile.
répétitions Ca commence a bruler.
C’est dur
Je pourrais continuer sans trop de
30 probleme
BLEUE L .. Le muscle chauffe et ma respiration
repetltlons change de rythme
Ce n’est pas trop dur
Je pourrais facilement en faire plus
VERTE 30 Mon rythme respiratoire change
répétitions | 1égerement

C’est tres facile




