Seance N°7 : Evaluation de la course en durée — Séance certificative

Pourquoi as-tu choisi I’objectif n°....:

Sensations au début de la séance : Poulsau repos: ....................

Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome

exercices de course

Travail prévu Pourguoi cet exercice ? Sensations et justifications des
Et : Travail réalisé
VOTREVME : ........... km/h (du test)
.................................................. Pou's
FC de Travail : .............. pouls
Récupération : ..........cocovveiiiiininnns
.................................................. POUIS i,
FC de Travail : .............. pouls
Récupération : ..........cocovveiiiiiinnns
.................................................. Pouls -
FC de Travail : .............. pouls
Récupération : ..........cocovveiiiiininnns
Pouls:.......
FC de Travail : .............. pouls
Récupération : ..........cocovveiiiiiinnns
Pouls:.......
FC de Travail : .............. pouls
Récupération : ..........cocovveiiiiiinnns
.................................................. POUIS e
FC de Travail : .............. pouls

Sensations de fin de séance : Pouls aprés effort: ........................
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