



TOAC   IRONMAN  NICE
SEMAINE 02 AU 08  FEVRIER 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	Echf 300cr,200d,100br

8x50 cr(1lent 1moyen) r15’’

200souple

5X200 (150 soutenu,50vite) r20’’

200batts/25m/vite/lent

récup 200m

total 2600m
	
	Séance aérobie 45’ 65%

	MARDI
	repos
	repos
	repos

	MERCREDI
	Echf

2OOcr,100br,200cr,100d

6X200cr (2 nc,2pull,2pullplaq) r25’’

200 souple au choix

8X50cr plaquettes r15’’

400cr pull resp 3,5tps/50m

récup200m sauf cr

total 3000m
	
	20' échauffement              8 x 1’ en côte                          Allure vma r = 1'          15' récupération

(trouver une petite côte

de 300m max 5%)

	JEUDI
	
	
	1h15’ de footing en endurance fcmax 70%

	VENDREDI
	Echf  6003nages

8X50m plaquettes r15’’

100souple

6X350m cr

 (25vite, 25moyen, 50vite,50moyen,

50vite, 50moyen, 50lent)

r 30’’

200batts cr/d/50m

100souple

total 3500m
	
	

	SAMEDI
	
	Seul échauffement 45' avec quelques accélérations sur la fin puis, 1h00 sur parcours vallonnée rythmé à 75%             30' retour au calme
	

	DIMANCHE
	
	Séance en endurance  2h30  70% 

à 90 tr/mn
	


SEMAINE DU 09 AU 15 FEVRIER 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	Echf 1000m

( 100cr,50d,50br)

puis

5X4X50cr r10’’ et R 2’ entre séries

200 br souple

5X100cr pullplaqélast r10’’

récup 200d2br

8X25 vite départ plongé récup retour marche

total 3100m
	
	Footing en endurance 55’ fcm 65%

	MARDI
	
	Séance courte durée libre maxi 1h30  tout sur petit plateau 60%
	

	MERCREDI
	Echf 600 3nages

12x 100cr r15’’

200 Batts cr

6X1OOcr pull r10’’

200 cr en rattrapé

200 récup dos brasse

total 3000m
	
	20' échauffement             12 x 45’’ / 15’’                        15' retour au calme

	JEUDI
	repos
	repos
	repos

	VENDREDI
	2X(200 crawl, 50 dos, 150 crawl, 50 brasse, 100 crawl, 50 battements)

12X50 crawl r=15"              (1 amplitude,1 prog,1    amplitude,1 vite)

100 souple

2X800m                                     (le 1 en 2 tps, 3tps, 4tps, 5 tps/100m)                      

‘le 2 Pull plaquettes)

200 souple

total 3700m
	
	

	SAMEDI
	
	Sortie à faire seul échauffement 20' Série de 4' - 8'- 4 '- 8' faire à  80-85%                                   Récup entre 4'                   45’  retour au calme 
	+ 25’ souple enchainer après vélo 

	DIMANCHE
	
	Séance longue  3h00  70%
	


SEMAINE DU 16 AU 22 FEVRIER 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	Echf 3x300 3Nages

16X50 cr r=10"  

200 batts

8X50 pull r=10"

400 pull Plaquettes

6 X 25 sprint   r 2’

total 2850 m
	
	

	MARDI
	
	
	20' échauffement        600, 3X400, 3X200, 3X400, 600              intensité vma                        r = Tps d'effort                  15’ retour au calme

	MERCREDI
	Echf 600m.(par 100, crawl, dos, brasse, crawl respi frontale, crawl  5 Temps, dos)

300 jambes batts,cr/ dos en alternance

8X100 Plaq, r=15’’

16 x 50 crawl (1 moyen,        1 progressif) r=10 s

2X200 Pull r = 15"

200 récup

total 3100m
	Sortie aérobie, 65%, durée 2h00
	

	JEUDI
	repos
	repos
	repos

	VENDREDI
	800m échf au choix) 10X50 crawl (lent/moyen)

4X200cr (125 soutenu, 25 vite) r=20"

4x25cr (15 vite, 10 souple)

100 récup br

2X150 battements

400 cr Plaquettes résp 3,5,7 temps

200 récup 

total 3200m
	
	Séance longue 1h00  75%

	SAMEDI
	
	MATIN  VELO SEUL échauffement 30' avec quelques accélérations sur la fin                       12x1’30/1’30  à 90%         en côte              Fréquence 70/80 trs mns                            45' retour au calme
	LE SOIR

Footing souple    45’ intensité 65% fcm



	DIMANCHE
	
	Sortie longue en groupe  2h30 à 3H00 fcmax 70%
	


SEMAINE DU 23 AU 01 MARS 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	700 4N par 100m

200  batts cr et brasse

12X75cr  r= 10"

200 (100 dos, 100 brasse)

8 X 75cr r= 10"

300 souple libre

Total 2900m
	
	Séance longue 1h10’    à fcmax 70%

	MARDI
	
	
	25’ échauffement         

12 X 300m vma  r=temps d'effort 15’ retour au calme

	MERCREDI
	600 (200 crawl, 200 pull, 200 plaquettes pull)

8X50 progressif de 1 à 4 et 5 à 8  r=10s

3x500 (25 vite/25 moyen, 50 vite/50moyen, 75 vite/75moyen) r=20

2x150 battements

200 souple

total 3OOOm
	échauffement 20 Fréquence de pédalage gros plateau à 80/90 trs mns                        6x1’vite/1’souple    6x2’vite/2’souple    6x1’vite/1’souple  
         vite = 90%

récupération 30’ petit plateau
	

	JEUDI
	repos
	repos
	repos

	VENDREDI
	8X100 4N

100 r=15" - 2X50 r=5’’

200 r = 20" - 2X100 r=10" en crawl "

puis 300 r=25" - 3x100         r= 15" en pull

puis 400 r=30" - 4X100          r =15" en crawl

6X50 battss r=15"

total 3000m
	
	20' échauffement           

6 X 5’ à 85%fcm  r=3’                 10' récupération souple

	SAMEDI
	
	Durée 2h00                     20' échauffement      choisir un parcours vallonnée,  pendant 1h faire les petites bosses  soutenu    à 80% sur le GP, récupération dans les descentes                      40’ de retour au calme
	

	DIMANCHE
	
	Séance longue en groupe 3h30  75%
	


Bon entraînement

Patrick 
