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Registre personnel de condition physique

Nom : __________________ Classe : __________________ Date : ______________


Utilise le principe F.I.T.T. et les lignes directrices générales pour déterminer des objectifs et établir un plan d'action.

	Principe F.I.T.T. 
	Lignes directrices

	Fréquence : 

Combien de fois par semaine s’entraîner?
	· S’entraîner pour l’endurance organique au moins 4 à 7 fois par semaine. 

· S’entraîner pour l’endurance et la force musculaire au moins 2 à 4 fois par semaine.

· S’entraîner pour la flexibilité au moins 4 à 7 fois par semaine.

	Intensité : 

Combien fort s’entraîner?


	· Pour développer l’endurance organique, s’entraîner dans sa zone cible pour un minimum de 20 minutes. 


Détermine ta zone cible* de rythme cardiaque selon la formule suivante :


Limite minimale: 220 – (ton âge) x . ____ (pourcentage minimal) = _____divisé par 6 =_________ battement par 10 secondes.


Limite maximale: 220 – (ton âge) x . ____ (pourcentage maximal) = _____divisé par 6 =_________ battement par 10 secondes.

· Pour développer la force et l’endurance musculaire, s’entraîner avec une bonne technique jusqu'à une fatigue modérée. 

· Pour développer la flexibilité, faire des étirements contrôlés et soutenus. 

* 
Pour calculer la zone cible de rythme cardiaque, choisir un pourcentage convenable à l’âge et aux habiletés. En général, la zone cible de rythme cardiaque pour les activités vigoureuses se situe entre 70% (.70) à 85% (.85).


	Temps (durée) : 

Combien longtemps s’entraîner?
	· Pour développer l’endurance organique, s’entraîner de 20 à 60 minutes.

· Pour développer la force et l’endurance musculaire, faire 2 ou 3 séries de 
8 répétitions.

· Pour développer la flexibilité, tenir chaque étirement de 10 à 20 secondes et répéter 3 fois. Il est recommandé de faire des étirements une fois que les muscles sont bien réchauffés.

	Type : 

Quelles activités faire pour améliorer chaque déterminant de la condition physique?
	· Les exercices d’endurance organique sont des activités qui utilisent les grands groupes musculaires, et qui incitent une respiration plus profonde, un rythme cardiaque accéléré et la production de chaleur corporelle.

· Les exercices de force et d’endurance musculaire sont des activités telles que l’haltérophilie, qui développent les muscles. Choisir des exercices spécifiques pour chaque groupe musculaire.

· Les exercices de flexibilité comportent des exercices pour se plier, s’étirer et faire bouger les articulations. Choisir des étirements spécifiques pour chaque groupe musculaire.

















Niveaux d’intensité :


S’entraîner au niveau 


d’intensité 2 ou 3 :


1 -	Chaleur corporelle modérément élevée. Rythme cardiaque modérément élevé.


2 - Transpiration légère, respiration modérément accélérée.


3 – Effort maximal, transpiration profuse, respiration accélérée.
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