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Objectif de 12 SEBANCE: iiiiiieiieiiiiiiiietntitiateeentensensescsonsansescesansanns
Entraineur Date Lieu
Mésocycle n° Microcycle n° Séance n°
Durée de la séance RPE cible CE cible (u.a)
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Description Schéma Criteres de réalisation

Echauffement :

Dosage :

EXERCICE 01 :

Dosage :




EXERCICE 02 :

Dosage :

EXERCICE 03 :

Dosage :

Retour au calme :




