



BONNE ET HEUREUSE ANNEE SPORTIVE 2009

Quelques consignes :

Natation ; Choisir et ciblez 2 éducatifs maxi par mois pour corriger vos plus gros défauts de nage 

Vélo : Toutes les sorties petit plateau sauf pour le travail de force et à partir de la 3ème  semaine, limiter aussi le braquet au 52/17 max 

CàP : Pas de consigne particulière

SEMAINE DU 05 AU 11 JANVIER 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI

Séance nat 1 - Prioritaire
	echf :

 4 x (50dos/50br/50cr)  100 batts (cr/dos/br/cr) 

 8 x 50 (25éduc/25nc) 100 batts (cr/dos/br/cr) 

3 x 200 pull amplitude   

200 récup. 

TOTAL 1900m
	
	Footing 45' endurance 70% fc max + éducatifs (montée de genoux, talons/fesses, foulées bondissantes…)

	MARDI
	
	Séance facultative home trainer  45' - 60% à 70% fc max - 
fréquence > à 90/95 tr/mns et au milieu faire {2 x 3' à 
70tr/mns (17/18tours de pédales en 15") R = 3' à 100/110tr/mns}
	 

	MERCREDI

Séance 2 - Facultative
	echf : 

4x(25dos/25br/25cr/25pap)  100batts (dos/br/cr/pap)  2 x 200cr soutenue (2/3/4/5/5/4/3/2 tps /25m)

 100 récup 

 2 x 300cr (nc/pull/pullplaq) 

400 cr nc (3/5tps/1OO) 

 100 récup.

 2100m
	 
	Footing 50' - après 20' 
faire : 8 x (30" vite/30"+lent)

	JEUDI


	repos
	Repos
	Repos

	VENDREDI

Séance 3 - Prioritaire
	Echf
8x50m(cr/d,d/b,b/cr ,d/b)  100cr (25lent, 50 moyen , 25vite) 

 4x25 batts r15’’ 

100 br/d 

 4 x 100 (25 vite - 75 lent)  4x25 batts r15’’ 

 100 br/d 

 400 pull bien nagé + virages - 
100 récup. 

1800m
	 
	Séance càp 1H00 + 5 lignes en accélération progressive de 50m 

	SAMEDI


	
	Vélo route seul - 1h45 -  70% fc max - travail
d'explosivité/force : 3 sprints de 7" (1 assis gros plateau, 2 en danseuse - mains en bas du guidon, bien gainer)  - R = 5'
	TEST vma 

TOAC 9H00

	DIMANCHE
	
	Vélo en groupe 2H15 en endurance - monter
les bosses à 90% de la FC Max
	


SEMAINE DU 12 AU 18 JANVIER 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP


	echf  400 (3n ou 4n) 

 10 x 50 (25 éduc - 25 nc) -4 x 50cr vite 

 100 batts (cr/dos/br/pap) - 4 x 200m amplitude (2 avec pull + 2 sans matériel) 

 100 récup

 2100m
	 
	 
	

	MARDI
	 
	 
	Footing 50' - après 20' 
faire : 10 x (45" vite/45"+lent)

	MERCREDI

Séance 2 - Facultative
	echf : 500m (25 dos - 50cr - 25 br) 

 100batts (dos/br/cr/pap)  2 x 250cr  (3/5/7/5/3 tps) 

 100 récup 

 4 x 100 (25 ample 

 25nc - 25ample - 25nc)  400 cr  (3/5/7/5/3) 

 100 récup

 2100m
	Séance facultative home trainer  45' - 60% à 70% fc max - 
fréquence > à 90/95 tr/mns et au milieu faire {2 x 4' à 
70tr/mns (17/18tours de pédales en 15") R = 4' à 100/110tr/mns}
	Ou càp de 45’ en endurance 

	JEUDI
	 
	Repos
	Repos

	VENDREDI

Séance 3 - Prioritaire
	echf : 400m(dos/br/cr/pap) 

5 x 50 cr (25éduc /25nc) - 4 x 25 batts r = 15"  

 5 x 50 (25éduc /25nc) 

4 x 100 (50 vite/ 50 lent) - 4 x 25 batts r = 15" 

 4 x 100 (50 vite/50 lent)  
100 récup - 2000m
	 
	Séance càp 1H00 + 5 lignes de 50m

	SAMEDI
	 
	Vélo route seul - 2h00 -  80% fc max - travail
d'explosivité/force : 4 sprints de 7" (2 assis gros plateau, 2 en danseuse - mains en bas du guidon, bien gainer) R = 4'
	 

	DIMANCHE
	 
	Vélo en groupe 2H30 en endurance - monter
les bosses à 90% de la FC Max
	 


SEMAINE DU 19 AU 25 JANVIER 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP


Séance 1 - Prioritaire

	
	echf : 600m (200br - 200cr - 200 dos) 

10 x 50 cr(25 éduc/25nc)

 4 x 50 batts (25 vite/25 souple) 

 10 x 50cr (25 éduc - 25nc) 

 4 x 50 batts (25 vite/25 souple) 

200 pull ample 

100 récup

 2300m
	 
	Footing 50' - après 20' 
faire 

 10 x (1" vite/1"+lent) 

	MARDI
	 
	 
	Séance càp 1H00  +6 lignes de 50m

	MERCREDI

Séance 2 - Facultative
	echf : 400 (3 ou 4n) 

 4 x 25 batts r = 10" 

450m cr  hypoxie (3/5/7 temps par 50m) 

100 récup 

4 x 25 batts r = 10"-

450m cr hypoxie (3/5/7 temps par 50m) 

 2 x (100 pull/plaq - 100nc) 

 4 x 25cr départ plongé

 R = retour marche 

 100 récup

 2200m
	Séance facultative home trainer  45' - 60% à 70% fc max - 
fréquence > à 90/95 tr/mns et au milieu faire {2 x 5' à 
70tr/mns (17/18tours de pédales en 15") R = 5' à 100/110tr/mns}
	 

	JEUDI
	 repos
	repos 
	repos

	VENDREDI

Séance 3 - Prioritaire
	
echf 400m  (50 br - 50 cr - 100 dos) x 2 

4 x 100 (75 vite - 25 lent) -4 x 25 batts r = 15" –

4 x 100 (50 vite - 50 lent) 2 x 200 pull/plaq 

4 x 50 vite départ plongé  r30’’

200nc bien nagé 

 4 x 25 batts r = 15" 

100 récup

2300m
	 
	Footing 1h endurance 70% fc max + éducatifs (montée de genoux, talons/ fesses foulées bondissantes…)

	SAMEDI
	 
	Vélo route seul - 2h15 -  85% fc max - travail
d'explosivité/force : 5 sprints de 7" (2 assis gros plateau, 3 en danseuse - mains en bas du guidon, bien gainer) R = 3'
	 

	DIMANCHE
	 
	Vélo en groupe 2H45 en endurance - monter
les bosses à 90% de la FC Max
	 


SEMAINE DU 26 JANVIER AU 01 FEVRIER 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP


	Echf (50 cr - 100 dos - 50 br - 100 batts) x 2 

10 x 50 (25 éduc - 25 nc) r = 20" 

100 br

 10 x 50 (25 ample - 25 nc) r = 20" 

 100 dos 

 10 x 50 (25 éduc - 25nc) r = 20" 

100 récup 

2400m
	 
	 
	

	MARDI
	 
	 
	50' footing - dont 

8 x 1'30’’/ 1'30’’

	MERCREDI

Séance 2 - Facultative
	echf  400 : (25dos -25 br - 25cr - 25pap)

200 batts (25 pap - 50dos - 50br -50cr - 25pap) 1600m cr :{4 x 50cr (25 vite avec virages - 25 moyen) + entre les séries 50  batts cr (soit 200)

4 x 50 (25 éduc - 25nc) + entre les séries 50 batts cr (soit 200)} x 2

100 récup
2300m
	Vélo home trainer 45' récup - tourner les 
jambes à des fréquences > à 90tr/mns 
Ou repos complet
	 

	JEUDI
	repos 
	repos 
	Repos

	VENDREDI

Séance 3 - Prioritaire

	echf : 400m(dos/br/cr/pap) 

4 x 100 (25 vite - 75 lent bien nagé) 

4 x 50 batts (25 vite - 25 lent) 

 4 x 100 (75 vite - 25 lent) 4 x 50 batts (25 vite - 25 lent) 

 3 x 200cr (1nc - 1pull - 1 pull/plaq) 

 4 x 25 vite (R = 10")  100 récup

 2400m
	 
	1H10’ càp en endurance à 70% fc max

	SAMEDI
	 
	Vélo route seul - 2h00 -  70% fc maxi - Petit plateau
	 

	DIMANCHE
	 
	Vélo en groupe 2H30 en endurance - monter
les bosses à 80/85% MAXI de la FC Max
	 


Bon entraînement

Patrick, Olivier
