	Fiche de renseignement pour construction du plan à retournez à jysportcoach@gmail.com 

	Nom : 
	Prénom : 
	Sexe : F ou M
	Date de naissance : 

	Métier :
	Mail : 
	Téléphone :  

	Taille : 
	Poids :
	Tour de poignet : 

	Club oui/non : Si oui, lequel: 

	Quelques références temps sur courses : 
	Niveau VMA (si vous la connaissez) : 

FC max et FC au repos : 

	Entourez votre formule

	Formule plan course à pied SOLO

	Formule plan préparation physique SOLO
	Formule plan Double préparation

	Objectif principal : distance/dénivelé/date (la course ou la période de forme)
	Objectifs intermédiaires (dates d’autres courses par exemples)


	Jours de préférences pour séance et précisez jour de repos (le temps que vous avez à disposition)

	Lundi

	mardi
	mercredi
	jeudi
	Vendredi

	samedi
	dimanche

	
	
	

	
	
	
	

	Jours de préférences si vous êtes amener à doubler certaines séances

	Lundi

	mardi
	mercredi
	jeudi
	vendredi
	samedi
	dimanche

	
	
	

	
	
	
	

	Jours sur les quelles vous avez déjà une autre activité en parallèle à votre projet d’entrainement (quelques soit la formule choisie) mais
celles et ceux qui demandent une préparation physique SOLO, veuillez me donner des précisions sur la nature et l’intensité des activités

	Lundi

	mardi
	mercredi
	jeudi
	vendredi
	samedi
	dimanche

	
	
	

	
	
	
	

	Donnez-moi des informations sur le matériel que vous avez sur place afin que je puisse vous donner les exercices selon ce que vous pouvez avoir en salle




	Me précisez s’il y a des antécédents médicaux dont je dois tenir compte pour la construction de la programmation






