



JUIN

TOAC

Objectifs

Divers

Semaine du 1er au 7 juin 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	1
	Séance prioritaire –

Travail à allure course 1

Echf : 600m = 2 x (100 dos – 50 br – 100 cr – 50 jambes) ; travail allure course : 1 x 400m + 3 x 200m + 6 x 100m ; 4 x 25m jambes ; 2300m

	
	

	Mardi
	2
	
	
	CAP 1h souple < à 70%fcmax

	Mercredi
	3
	Séance prioritaire

Echf : 400m : 4 x (25pap/25dos/25br/25cr) ; travail allure course mixte : 6 x 300m : 1 souple (1 nc) ; 3 au seuil ou allure course (2 pull plaq – 1nc) ; 2 à VMA (maxi) (1 pull plaq – 1 nc) ; 2 x 25m jambes ; 2 x 25 sprint ; 100 récup ; 2400m
	2h15 endurance (60% à 80% maxi : utiliser les différentes filières + au milieu faire du w au seuil 2 x 12’ (45s à 90% - 45s à 85%)
	

	Jeudi
	4
	
	
	CAP45’ et  w au seuil ’ 

2 x 12’ (30s à 90% - 30s à 85%)

	Vendredi
	5
	REPOS OU Séance facultative 

Echf : 400m : (100dos – 100br – 100 cr – 100 jambes) ; travail allure course : 3 x 500 (1 pull plaq – 1pull – 1nc) ; 4 x 50 jambes – récup : 200 dos 2 br – 2300m
	REPOS
	REPOS

	Samedi
	6
	
	45’ de vélo souple + déblocage rouler à 85-90% de la fcmax pendant 5’
	

	Dimanche
	7
	TRIATHLON
	CD de 
	TOULOUSE ??


Semaine du 8 au 14 juin 

Semaine dure

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	8
	Séance prioritaire

Echf : (400 3n) ; 100 jambes ; Sprint = 1500m : (150m : 3 x 50m avec plongeon et récup active 200m après chaque sprint) x 2 ; 300 récup ; 2300m
	
	

	Mardi
	9
	
	1H30 60 – 80% fc max + au milieu travail PMA : 5 x (1’ à 95%fcmax  – r=4’ entre 85 et 90% de la fcmax) - Parcours vallonné
	CAP 1h endurance < à 75%fcmax

	Mercredi
	10
	Séance prioritaire

Echf : 400m = 2 x (50br – 50 dos – 50cr – 50jbes) ; série progressif /et split : 5 x 300m (1 souple – 1 en endurance – 1 au seuil – 1 à allure course – 1 à VMA) ; 8 x 25 jambes ; 200 récup ; 2300m
	2h30 endurance (60% à 80% maxi ; bosses à 90%)
	

	Jeudi
	11
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Vendredi
	12
	Séance prioritaire

Echf : 4 x 100 (25br – 25 dos – 25cr – 25 pap) ; fartlek distances réduites : 4 x (25 vite – 50 lent – 25 sprint – 50 progressif) 
	
	CAP 45’ et w au seuil 

2 x 12’ (15s à 90% - 15s à 85%)

	Samedi
	13
	
	Si TRI, 45’ de vélo souple + déblocage rouler à 85-90% de la fcmax pendant 5’
	

	Dimanche
	14
	OU compétition de TRIATHLON
	OU sortie vélo endurance 2H30 - monter
les bosses à 85% de la FC Max
	+ enchaînement cap 30’ = 10’ vite – 5’ souple – 10’ vite


Semaine du 15 au 21 juin 

Semaine souple

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	15
	Séance prioritaire
1 séance en milieu naturel si possible 45’ – avec combinaison + travail d’orientation (prise de repères) + travail allure course
	
	Séance cap 1h souple < à 70% fcmax

	Mardi
	16
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Mercredi
	17
	
	2H de récupération – fréquence > à 90 tr/mns
	

	Jeudi
	18
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Vendredi
	19
	Séance prioritaire
Echf : 400 m = (200dos –100br – 100cr) ; 12 x 50 (25 éduc – 25nc) ; 200 jambes ; 12 x 50 (25 éduc – 25nc) ; 200 jambes ; 100 récup ; 2100m
	
	Séance de 50’ - travail en côte : 8 sprints : 2 x 15’’ – 3 x 20’’ – 3 x 25’’ ; R = 3’ entre chaque sprints

	Samedi
	20
	SI PAS DE TRI : REPOS COMPLET
	Si TRI 45’ de vélo souple + déblocage rouler à 85-90% de la fcmax pendant 5’


	SI PAS DE TRI : REPOS COMPLET

	Dimanche
	21
	Faire un TRI pourrait être intéressant car vous êtes en surcompensation !
	Si PAS DE TRI : séance vélo endurance : 2h30 (60 – 80%)
	+ enchaînement souple 20’


Semaine du 22 au 28 juin 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	22
	Echf : 500m : 100 jambes – 100 jambes dos – 200 br – 100cr) ; fartlek normal : 10 x 100 (75m normal – 25 vite avec respiration devant soi) ; 2 x 300 pull ample ; 4 x 25 jambes ; 200 récup ; 2400m
	
	

	Mardi
	23
	
	2h30 endurance (60% à 80% maxi plat - bosses à 85%
	CAP 45’ et w au seuil 

3 x 10’ (30s à 90% - 30s à 85%)

	Mercredi
	24
	Echf : 400m : (50 pap – 50 dos – 50 br – 50 cr) x 2 ; 100 jambes ; sprint = 1500m : (150m : 3 x 50m avec plongeon et récup active 200m après chaque sprint) x 2 ; 300 récup ; 2300m
	
	CAP 1h15 en nature < à 80%fcmax

	Jeudi
	25
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Vendredi
	26
	Séance facultative 

Echf : 600m (50 dos – 50 cr – 100 jbes – 100 br) x 2 ; série en négativ split : 10 x 100m r = 20s et – 1s après chaque sprint ; 400 pull ample bien nagé ; 4 x 25 jambes ; 100 récup ; 2200m
	
	

	Samedi
	27
	
	Si TRI, 45’ de vélo souple + déblocage rouler à 85-90% de la fcmax pendant 5’

SI PAS DE TRI : faire 1h30 séance endurance 60 – 80% fcmax et rappel force : 30’ souple = 90 trs/mn + 10’ à 80 tr/mn (R = 10’ > à 100trs/mn) + 10’ à 70trs/mn (R = 10’ > à 100trs/mn) + 5’ à 60trs/mn + le reste de la sortie à des fréquences > à 100tr/mns
	+ SI PAS DE TRI, enchaîner 30’ = 15’ vite – 5’ souple – 10’ vite – 5’ souple

	Dimanche
	28
	TRIATHLON SPRINT L’ISLE JOURDAIN ??
	OU Si PAS DE TRI : séance vélo endurance : 2h30 (60 – 80%)
	


www.entrainement-triathlon.com
235 avenue de l’estrade – 11570 CAVANAC

