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WaterRower

Fiche de suivi d’entrainement

Jour Temps RC repos cadence
Heure Type d'exercice Remarques
Date Distance RCMax] ©@ © B
Lan 20 win 64 2z |23
matin Eutrainement en lent & démamen, douc échauffement friolonge.
o7.0t Dt 3.8 bm 35 ©
Wer ' Eutrainement en 66 /a5 je . 'étaie pras d lamean, dowc je u'al pas fait beaucoup de
matin Patier et techuigue. bons Etirements de réeupbration.
09.0t ) iz2 ® 7 a
technigue
. 25 mi 65
Jea , 210 min cadence |7 * Zuin d ‘échauffement, me suis senti font dano chague mini
24 nepos de 5 min 8 lan ©0 sesséon de 10 mén. me ouis senti bien.
0.0t eutre 1.9 bm 156
Sam | Evmaduement e |24 o4 P2 | 2uiu @22, 2niu@24 bon mogen de mettre wn towne & la
watin Palier par palier sesion
z.o ] ¢ bm 142 © '
de 2 min
Dim . ot ol 4t di ‘
) voulacs effectuer ane desdion mais ai di annulen (nepac non
rogrammneé)
/ 3.0
Objectif hebdomadaire- nombre de séances: 5 Commentaires généraux :
Une bonne premiene semaine. % U intention de ramer
Accomplissement hebdomadaire- nombre de séances: 17

Poids hebdomadaire:

72 4y

Minutes totales d’exercice : 90 wién
Distance totale couverte: [5, ! b
Rythme cardiaque au repos le plus faible: 64
Rythme cardiaque au travail le plus élevé: 42

demacned.

environ 15-20 b par semaine foan les 5 frochaines

Objectsy : pesen moins de 66 by i la fin
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