



TOAC Duathlon – MARS

Semaine du 2 Mars au 8 Mars

	Jour
	
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	2 mars
	
	1H Multi-enchaînements - endurance 65% à 80% fcmax 20’ vélo + 10’ càp + 20’ vélo + 10’càp

	Mardi
	3 mars
	
	

	Mercredi
	4 mars
	2h15 sur route ou si pas de temps 1H15 de Home Trainer* – Travail au dessous du seuil 2 x 15’ à 85% de la FC max + 4 sprints de 7’’ maxi gros plateau 2 assis (dont 1 en bosse) / 2 en danseuse (dont 1 en bosse), départ arrêté (52 x 13/14 par exemple), R = 4’ – parcours vallonné
	

	Jeudi
	5 mars
	
	Faire 1H00’ de càp en endurance + en milieu de sortie faire 5 sprints de 15’’, en côte (r> à 4’ entre les sprints)

	Vendredi
	6 mars
	
	

	Samedi
	7 mars
	Vélo 1h30 endurance 80% fc max + enchaîner
	Enchaîner 30’ de càp

	Dimanche
	8 mars
	Run&bike : 1 VTT pour 2 ; 1h30, changer toutes les 15’ ou duathlons, duathlons verts OU vélo en groupe 2H45 en endurance - monter
les bosses à 90% de la FC Max
	


Semaine du 9 au 15 Mars

	Jour
	Date
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	9 mars
	
	1H Multi-enchaînements - endurance 65% à 80% fcmax 30’ vélo + 15’ càp + 30’ vélo + 15’càp

	Mardi
	10 mars
	
	Séance facultative à faire selon sensations : faire 1H00’ de càp en endurance + en milieu de sortie faire 8 sprints de 15’’, en côte (r> à 4’ entre les sprints)

	Mercredi
	  11 mars
	2h30 sur route ou si pas de temps 2 x 1H00 de Home Trainer* – Travail au dessous du seuil 2 x 20’ à 85% de la FC max + 4 sprints de 12’’ maxi gros plateau 2 assis (dont 1 en bosse) / 2 en danseuse (dont 2 en bosse), départ arrêté (52 x 13/14 par exemple), R = 4’ – parcours vallonné
	

	Jeudi
	12 mars
	
	Footing 1h travail de VMA courte : 3 x 300m, R=4’ entre les séries, 15’ souple + 3 x 300m R=4’ entre les séries

	Vendredi
	13 mars
	
	

	Samedi
	14 mars
	Vélo 1h30 endurance 80% fc max + enchaîner
	40’ de càp

	Dimanche
	15 mars
	Run&bike : 1 VTT pour 2 ; 1h45, changer toutes les 15’ ou duathlons, duathlons verts OU vélo en groupe 3H en endurance - monter
les bosses à 90% de la FC Max
	


Semaine du 16 au 22 Mars

	Jour
	Date
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	16 mars
	
	1h - après 20' faire VMA avec pyramides : 1x (200m vite – 300mvite – 400mvite – 500vite – 400vite – 300vite – 200vite) r = 3’

	Mardi
	17 mars
	
	Séance facultative à faire selon sensations : faire 1H00’ de càp en endurance + en milieu de sortie faire 10 sprints de 20’’, en côte (r> à 4’ entre les sprints)

	Mercredi
	  18 mars
	2h45 sur route ou si pas de temps 2 x 1H15 de Home Trainer* – Travail au dessous du seuil 3 x 15’ à 85% de la FC max + 4 sprints de 20’’ maxi gros plateau 2 assis, en bosse) / 2 en danseuse en bosse), départ arrêté (52 x 13/14 par exemple), R = 4’ – parcours vallonné
	

	Jeudi
	19 mars
	
	Footing 1h travail de VMA courte : 4 x 300m, R=4’ entre les séries, 15’ souple + 6 x 200m R=4’ entre les séries

	Vendredi
	20 mars
	
	

	Samedi
	21 mars
	Vélo 2H endurance 80% fc max + enchaîner
	45’ de càp

	Dimanche
	22 mars
	Run&bike : 1 VTT pour 2 ; 2h00, changer toutes les 15’ ou duathlons, duathlons verts OU vélo en groupe 3H15 en endurance - monter
les bosses à 90% de la FC Max
	


Semaine du 23 au 29 Mars

Semaine + souple

	Jour
	Date
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	23 mars
	
	1H Multi-enchaînements - endurance 65% à 80% fcmax 30’ vélo + 15’ càp + 30’ vélo + 15’càp

	Mardi
	24 mars
	
	

	Mercredi
	  25 mars
	2h30 sur route ou 1H15 maxi* sur Home Trainer – Travail au dessous du seuil 2 x 20’ à 85% de la FC max – parcours vallonné
	

	Jeudi
	26 mars
	
	50’ footing 10 x 45’’/45’’

	Vendredi
	27 mars
	
	

	Samedi
	28 mars
	1h30 vélo de route 70% max + enchaîner
	+ 20’ de càp

	Dimanche
	29 mars


	Run&bike : 1 VTT pour 2 ; 1h30, changer toutes les 10’ ou duathlons, duathlons verts en compétition OU vélo en groupe 3h00 en endurance - monter
les bosses à 85% de la FC Max
	


Commentaires

* Ne pas dépasser 1H15 et surtout bien s’hydrater. Ou bien faire 2 séries (1 le matin et 1 le soir ; dans une des 2 séries, faire les exercices en dessous du seuil). 

Lorsque les semaines sont plus souples, vous serez plus en forme s’il y a une compétition le Dimanche. Si l’une d’entre elles vous tient particulièrement à cœur, la veille, il faudra simplement faire un petit footing avec quelques courts sprints < à 10s, ou bien une sortie vélo de 45’ à 1h avec un petit déblocage. 

Dans le mois, vous pouvez faire une ou deux séances « rappels » de gainages et d’abdominaux !!
