FICHE D’ENTRAÎNEMENT POUR LA SEANCE DE CROSSFIT

NOM : _____________________________________________________________________

Prénom :  ___________________________________________________________________

Age :  ______________________________________________________________________

 Temps choisis par exercices sans temps de repos :__________________________SECONDES
                                         Exercices à réalisé lors de votre séance de crossfit 

                    Choisir 2 à 5 exercices pour votre séance à réaliser pour chaque passage
Ex 1 : ______________________________________________________________________

Ex 2 : ______________________________________________________________________

Ex 3 : ______________________________________________________________________

Ex 4 : ______________________________________________________________________

Ex 5 : ______________________________________________________________________

Reportez vos exercices de 1 à 5 dans la case désignation de l’exercice à réaliser pendant la séance pour chaque passage du temps choisis Ce tableau sera à remplir pendant votre séance 
	N° de l’exercice 
	Désignation de l’exercice à réaliser pendant la séance pour chaque passage du temps choisis
	P1
	P2
	P3
	P4
	P5
	P6

	Ex 1


	
	
	
	
	
	
	

	Ex 2


	
	
	
	
	
	
	

	Ex 3


	
	
	
	
	
	
	

	Ex 4


	
	
	
	
	
	
	

	Ex 5


	
	
	
	
	
	
	


          La colonne P1 à P6 signifie le numéro de passage du tour des 5 exercices à réaliser
              Il faudra noter dans ces cases le nombre de répétions effectuées par exercices.  

Observations de la séance et des points faibles à corriger pour la prochaine séance de crossfit :  

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
