



TOAC  MD + IRONMAN

SEMAINE DU 02 AU 08 FEVRIER 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	Echf  2X200cr,100dos,1004nages

4x25m cr soutenu

 test 400m prendre chrono final

5X100m cr pull R 10’’ 

récup au choix 400m

total 2200m
	
	

	MARDI
	
	
	50’ de footing en endurance

	MERCREDI
	2 X 100cr,100batt,100dos

10X50(25éduc/25nc)r15’’

400 cr pull 3,5,7,3temps

10x50(25éduc/25nc)

200récup 

total 2200m
	
	

	JEUDI
	
	
	1h00 de footing

dont 3x4’à 80%

	VENDREDI
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	SAMEDI
	
	MAX 2H00

Echf 45’ puis quelques accélérations. test en côte, récup 45’souple
	Enchaîner 

20’ de footing

	DIMANCHE
	
	Sortie groupe 2h30’
	


SEMAINE 09 AU 15  FEVRIER 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	Echf

12x50 3n r15’’+ 6X50cr r15’’

2  x (4x100m cr r15’’ +

400 plaq 80% r30’’)

récup  200 au choix

total 2700
	
	

	MARDI
	
	
	Footing 

1h10’

dont 4 x 3’ à fcm  90%

	MERCREDI
	6x1004n+ 6x50m cr (1l,1m,1v)

puis à faire 2 fois

4x25 sprint r15’’

4x50 sprint r20’’

4x25 sprint r15’’

récup 200 au choix

total 1900
	
	Sortie de récup 

45’ à 70%

	JEUDI
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	VENDREDI
	Echf 600

400nc bien nagé

4X100 1’50’’

400pulls

8X50m pull dpt 1’OO’’

récup 300

total 2500m
	
	Echf 20’

8x200m à vma récup 200m en trot

20’ souple

	SAMEDI
	
	2H00’ à faire seul 

travail dans les côtes renforcement musculaire mettre du braquet pédaler assis
	

	DIMANCHE
	
	3h00’ en groupe mais fcm 75%
	


SEMAINE  DU  16 AU 22 FEVRIER 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	Echf 600 3n

6x50 r15’’

3x5x100r15’’soutenue85%

Récup 100 au choix

Total 2600m
	
	Sortie longue 1h oo’

A 75% 

	MARDI
	
	
	

	MERCREDI

Les 400m

16KMH=1’30’’

15KMH= 1’35’’
	Echf 500 3 ,4n+100batts

15X100m r15’’

(5nc,5pullplaq,5pulls)

200souple

4X25sprint depart plongé récup retour marche

total 2700m
	
	Echf 20’

6 à 8x400 à vma récup 200m cool

puis 10’ souple

	JEUDI
	repos
	repos
	repos

	VENDREDI
	Echf 100cr, 200batt, 200cr

100 4n

500 cr(3,5,7tps)

500 cr dos/50m

500 cr(3,5,7tps)

300crpull,

total 2400m


	
	1h20’ de footing à 70%

Dont 4x5’ à 85%

	SAMEDI
	
	Sortie seul 2h00

matin
	

	DIMANCHE
	
	Sortie groupe 3h00
	


SEMAINE DU 23 AU 01 MARS

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI

3X1000m+1X3000m

Pour ceux qui font BLAGNAC les autres 1H00 souple+ 6lignes
	
	
	Echf 20’

Puis 3x1000 à 90%fcm 

récup 2’ au trot

1X3000m à 90%fcm

15’ souple

	MARDI
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	MERCREDI
	
	
	Echf 20’

8x200m en 50’’récup 200m en trot

20’ souple

	JEUDI
	3000 m non stop en changeant de matos tout les 500m nc,pull,pulplaq,nc,pulplaqélas,nc
	
	

	VENDREDI
	Echf 600 3n

5x100 r20’’ à 85%vma

500pulplaélas

4x75m à 90% R20’’

300pulplaqélas

3x50 à 100% r15’’

150 dos 2bras

total 2500m


	
	30’ de footing lent 

puis 5x100m à font récup 100m

20’ cool

	SAMEDI
	
	Sortie 2h00

Avec2X 5x 1côte de 1km à faire soutenu fcm 85% récup dans la descente


	

	DIMANCHE
	
	Sortie 2h30 en groupe
	


Bon entraînement

Patrick 
