
Mon carnet d’entrainement 
L’enjeu de ce carnet d’entrainement est de t’inciter à pratiquer des activités physiques, à les 

répertorier et à remarquer les bienfaits que cela a sur toi aussi bien physiquement que 

psychologiquement. 

 

Avant chaque activité physique, je n’oublie pas d’effectuer ma routine 

d’échauffement (échauffement articulaire complet puis course sur place 1’, 

jumping jack 1’, 10 demi-squats, gainage ventral 2*20sec). 

 

L’objectif est de réaliser 30min d’activité physique par jour ou 3h par semaine. 

L’échauffement et les étirements sont à comptabiliser dans le bilan physique. Pour 

cela, je peux m’appuyer sur les propositions de mon professeur d’EPS. 

Voici, ci-dessous une liste de recommandations simples : 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Nom, prénom : Classe : 

Être vigilant à tes sensations, ne jamais forcer, s’arrêter si tu as mal. Persévérer 

pour voir ses progrès jour après jour, semaine après semaine 



Objectif : 30min par jour ou 3h par semaine ! 

La plupart du temps, tu as juste à entourer parmi les propositions et éventuellement à compléter les cases vides. 

 

 

Semaine du…………….. au…………….. 
 Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche Bilan 

Jour de repos ? Oui / Non ? Oui / Non ? Oui / Non ? Oui / Non ? Oui / Non ? Oui / Non ? Oui / Non ? 

Durée totale 
échauffement↓ 

Sensations, ressenti 
avant 

 
 
 

      

Durée échauffement ? 
        

Après mon 
échauffement, j’ai 
fait (type d’activité, 
exercices…) 

       

Durée totale 
exercices, 

jeux ↓ 

Pendant combien de 
temps ? 

        

Seul, à 2, à 3, en 
famille ? 

       Durée totale 
étirements ↓ 

Etirements 5’ minimum Oui / Non ? Oui / Non ? Oui / Non ? Oui / Non ? Oui / Non ? Oui / Non ? Oui / Non ?  

Sensations, ressenti 
après ? 

       

 
Durée totale d’activité physique sur 

la semaine ? → 
 

Chaque fin de semaine je me fixe un nouvel objectif de durée d’activité 
physique → 

Mon objectif durée pour la semaine prochaine ? Plus / identique / Moins ? 
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