MON CARNET DE SUIVI : ACTIVITES PHYSIQUES EN PERIODE DE CONFINEMENT

NOM Prénom Classe
JOUR TYPE D’ACTIVITE IMPRESSIONS
VOLUME DE PRATIQUE ETAT DE FORME
' J ¢. (] n [ ] @ Q._ 42«- / & ° _;_( ,_/ ._) -_D
U So TR AR, A -
LUNDI . ) Sensations :
05/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . . Pouls de Repos :
Kilomeétres Parcourus : Pouls a I'Effort :
0 2 ¢O ° ° ° ° "’2‘" / o ° o -/ =) D
MARDI . ) Sensations :
06/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
RETAERKALT A o o
& So A RA, g ' o
MERCREDI . ) Sensations :
07/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
0 2 ﬁg ° ° o > "?‘" / oL ° o -/ ) :-D
IR ST R RR, g
JEUDI . ) Sensations :
08/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . . Pouls de Repos :
Kilomeétres Parcourus : Pouls a I'Effort :
B B R \ # ? X S -/ =) D
IR SONA BAR, & -
VENDREDI . ) Sensations :
09/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
N A o R Q.' ? &R O A
R S0 R . A
SAMEDI ' ) Sensations :
10/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
0 ° Q ° ° °® (J "'2‘" & . ) ( . / . ) D
A ST A BR, K S
DIMANCHE . ) Sensations :
11/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :




SEMAINE 2

JOUR TYPE D’ACTIVITE IMPRESSIONS
VOLUME DE PRATIQUE ETAT DE FORME
02 & A A T "’2‘" ? ok ° v - - :-D
RSO TA BR X2 Cowl
LUNDI . ) Sensations :
12/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilomeétres Parcourus : Pouls a I'Effort :
0 ° 0 ° ° o > "?" P & o . :-/ - :-D
RSO TRARR, &K - ( )
MARDI ’ ) Sensations :
13/04 Temps de Pratique Cumulée :
o.u N Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
0 2 o o ° ° g "’g‘" P a o o -/ - :-D
RS TRARR K ( )
MERCREDI . ) Sensations :
14/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
3 A N "?" 25 & v - - :-D
SRS ALERAR o
JEUDI ’ ) Sensations :
15/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
0 ° J [ ° ® J ..?-» y .1. o o .- .- D
RS T A BR, K Co
VENDREDI . ) Sensations :
16/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
02X & 42 N 2L ? o 2 ° - -/ - :-D
RS TR BR, X - ‘ ’
SAMEDI . ) Sensations :
17/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
02X & A2 N 2L ?‘ & & ° - -/ - :-D
R ST A RR, : ( )
DIMANCHE . ) Sensations :
18/04 Temps de Pratique Cumulée :

ou
Kilomeétres Parcourus :

Pouls de Repos :
Pouls a I'Effort :




SEMAINE 3

JOUR TYPE D’ACTIVITE IMPRESSIONS
VOLUME DE PRATIQUE ETAT DE FORME
0 ° J [ [ ° ® m»gm- 9 o o o - .- D
RS TAER &2 o
LUNDI . ) Sensations :
19/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilomeétres Parcourus : Pouls a I'Effort :
0 ° Q) ° ° o > "’g‘" P & o . :-/ - :-D
R SOTRARR &K - ( )
MARDI ’ ) Sensations :
20/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
" 2 & A A N 2L "?« & L ° - :- .- :-D
IR ST A RA, g s
MERCREDI . ) Sensations :
21/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
0 ° o [ [ ° ® mpﬂm- y i o o :_/ - :-D
R SOTRANER K - ( )
JEUDI . ) Sensations :
22/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
0 o o ° ° o "’g"" P .2. ° o -/ - :-D
IR SHTRARBR K~ ( )
VENDREDI . ) Sensations :
23/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
' A & 5 v 2 ..?., 2 QK - - - :-D
SR ST BRR Lo
SAMEDI . ) Sensations :
24/04 Temps de Pratique Cumulée :
0}1 . Pouls de Repos :
Kilomeétres Parcourus : Pouls 3 I'Effort
0 ° J [ [ ° ® m»gm- y & o o :_/ .- D
RS TABR KA ‘ ’
DIMANCHE . ) Sensations :
25/04 Temps de Pratique Cumulée :

ou
Kilomeétres Parcourus :

Pouls de Repos :
Pouls a I'Effort :




SEMAINE 4

JOURS TYPE D’ACTIVITE IMPRESSIONS
VOLUME DE PRATIQUE ETAT DE FORME
' ° @ [ [ (J @ i v 1 ° N . . . D
SESTHF BT ALK 0
LUNDI Sensations :
26/04 Temps de Pratique Cumulée :
ou Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
° e o ° ° @ - ) . . .
TR i = A
MARDI Sensations :
27/04 Temps de Pratique Cumulée :
ou Pouls de Repos :
Kilomeétres Parcourus : Pouls 3 i’Effort :
° o o [ o (A v » . . .
MRS TAZER2LR A o 9 o
MERCREDI Sensations :
28/04 Temps de Pratique Cumulée :
lc<)'L|Jométres Parcourus : pouts de Repos:
I urus: Pouls a I'Effort :
° e ¢ o 2 > " ’ . . .
SR SHTHERERALLY A o 90
JEUDI Sensations :
29/04 Temps de Pratique Cumulée :
ou Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
) e o o X > " ’ . . .
X SHTHERERALLY A o 9 0
VENDREDI Sensations :
30/04 Temps de Pratique Cumulée :
ou Pouls de Repos :
Kilométres Parcourus : Pouls a I'Effort :
° Q [ [ J @ g ’ . . .
SESHTH B RLLQ | A o 9 o
SAMEDI Sensations :
01/05 Temps de Pratique Cumulée :
ou Pouls de Repos :
Kilomeétres Parcourus : Pouls a I’Effort :.
° J [ [ ° @ g ’ . . .
SRS T BEERLLR o 0 o
DIMANCHE Sensations :
02/05 Temps de Pratique Cumulée :

ou
Kilomeétres Parcourus :

Pouls de Repos :
Pouls a I'Effort :




LEGENDE DES ICONES

ACTIVITE DESCRIPTION
4
.. '4 MARCHE ACTIVE - RANDONNEE PEDESTRE
] @
@' COURSE A PIED - CROSS-COUNTRY - TRAIL
@
O% CYCLISME - VTT - EQUITATION

DANSE - FITNESS - CROSSFIT

o
(%
[ 4
ﬁ SPORTS DE RAQUETTE
o
@ SKI NORDIQUE - SKI DE RANDONNEE
®
A,

SPORTS COLLECTIFS EXTERIEURS

'?' RENFORCEMENT MUSCULAIRE - YOGA
/ SKATE - ROLLERS — TROTTINETTE ACRO’
‘:. NATATION
.E ESCALADE - ALPINISME
ETAT DE FORME DESCRIPTION

DANS LEDUR! PAS VRAIMENT LA FORME
DOULEURS VIVES - ARRET DE L’EFFORT

DIFFICILE MAIS JE M’ACCROCHE...
COURBATURES

EXCELLENTES SENSATIONS
PLAISIR DE LA PRATIQUE




