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Toac NICE,
SEMAINE DU 4 AU 10 MAI 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	10X100 4N r=30"

500 r=30" 

 5X100 cr r15’’ 

400 r=30"  

  4x100 r15" en pull

300m cr r 25"  3X100m cr r10"

 200m crb20"  2X100m cr r5"    

 200 souple

total 4000m
	
	

	MARDI
	
	
	Séance longue 1h40 65% + 5 lignes

	MERCREDI
	2 x (200 crawl, 100 4n, 100 dos, 100 battement)

3 x 400 r=25"  

3 x 400 r=25" 

 100 souple

  6x 200                                    (2 en crawl, 2 en pull, 2 en pull plaquette )                r= 15’’

100 souple

total 3700m
	route relax durée 2h00 50%
	

	JEUDI
	repos
	repos
	repos

	VENDREDI
	 
	route durée 2h30  70%
	+ 1h00 65%

	SAMEDI
	
	
	25’ échauffement PUIS                   20 ‘ – 15’ – 10’- 5 ‘ 80 %  r = 3'                                      20' souple 

	DIMANCHE
	
	Séance longue seul    5h00  70%
	


SEMAINE DU 11 AU 17 MAI 2009
	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	600 Varié, crawl, 3 nages educatifs

3 x 1000 bien nagé allure du 3800 …. r=4’

100 souple

total 3700m
	
	Footing  : 50’ max fcm 70%

	MARDI
	
	Sortie à 65% de 2h00 ou repos
	

	MERCREDI
	
	
	20' échauffement               6 x 400 vma r = tps d’effort                                          15' retour au ca

	JEUDI
	repos
	repos
	repos

	VENDREDI
	800 3N

5X200 crawl r= 15"

200 m jambes

8X100  Pull récup 10"

200 en rattrapé

récup  200 (dos-brasse)

total 3200m
	
	

	SAMEDI
	
	Sortie aérobie, 70% durée 2h00
	+ enchainé séance aérobie 1h10   75%

	DIMANCHE
	
	Sortie longue en groupe 70% 5h30
	


SEMAINE DU 18 AU 24 MAI 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	8 x 100 4 NAGES

6 X 50 progressif r = 10s

3 x 700 1 en crawl, 1 en pull, 1 en pull plaquette r=20"

200 battements

200 souple

total 3600m
	
	20' échauffement                 6  x 1500m  80%           20' récup souple

	MARDI
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	MERCREDI
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	JEUDI
	
	Sortie aérobie 65% 1h30’ à  2h00 max
	+ enchainer 1h 10 footing   75%

	VENDREDI
	Echf 2x(200cr,100d,50br)

4x25m cr

(10mvite/15m lent) r15’’

12x50m  cr pull r10’’soutenu 

4x25m (15vite/10lent)

12x50m cr (25éduc/25nc) r10’’

4x25m cr(10v/15l)r15’’

récup 200 au choix

total 2400m
	
	Footing  1h30  60%

	SAMEDI
	
	Sortie à faire seul 1h00 echf puis 4 x 20’ à 80% r5’ puis 1H00 cool
	

	DIMANCHE
	
	Sortie groupe de 2h30 à 65% fcm
	


SEMAINE DU 25 AU 31 MAI 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	Non stop 3000m

750nc,500pull,500pulplq,

500pulplaqélastique,750nc,
	
	

	MARDI
	
	
	Séance longue 1h40 70%

	MERCREDI
	
	
	25’ échauffement                   4 x 12’  80%  r = 3'          20' souple

	JEUDI
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	VENDREDI
	2 x (200 crawl, 100 4n, 100 dos, 100 battement)

4 x 300 r=15"  

100 souple

12 x 100 (3 en crawl, 3 en pull, 2 en pull plaquette ) r= 15’’

100 souple

total 3700m
	
	

	SAMEDI
	
	route durée 3h00 65% 
	+ 25’ enchainé souple

	DIMANCHE
	
	Séance longue seul    5h00  70%
	


Bon entrainement

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


