J’optimise mes entrainements

Imprime et remplis ce tableau en commengant par noter la date du premier jour de ton cycle (premier jour des reégles). Ensuite, a chaque entrainement, note la
date, le jour correspondant a ton cycle (= date du jour — date du 1" jour de ton cycle +1), le type d’entrainement que tu as suivi, ton ressenti et les symptomes (forme
physique, douleurs, fatigue, motivation...) et enfin, dans la derniére colonne (RPE), tu peux t’auto-évaluer en notant de 0 a 10 I’intensité de ta séance (explication
de I’échelle sur le site). Ces résultats peuvent étre reportés dans un graphique (derniere page du PDF) avec les jours du cycle en abscisse et ta cote en ordonnée.
Superpose de cycle en cycle ces résultats. Une tendance va peut-Etre se dessiner sur certains graphiques.
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