




JUIN

Objectifs MD+IRONMAN
Divers

Semaine du 1er au 7 juin 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	1
	repos
	repos
	Repos

	Mardi
	2
	600 3n

5x100 à 90% r15’

500 pulplaqélast

4x75 cr à 100% r15’’

300pulplaqélast

4x50 cr a 100% r15’’

récup 200 

total 2600m
	
	45’de footing très souple

	Mercredi
	3
	
	
	Echf 20’

Puis 3x6x30’’/30’’

Récup 3’

15’ souple

	Jeudi
	4
	3500 non stop

change de matériel tout les 

500m ou nat en lac 1H00
	
	

	Vendredi
	5
	
	
	Séance endurance 

1h15’



	Samedi
	6
	
	Sortie seul 3h00

Avec travail en côte (1 côte de 800 à 1000m)

Mettre du braquet et pédaler assis le faire  8 à 10  fois
	

	Dimanche
	7
	
	Sortie en groupe

3h00
	Puis enchaîner 

45’ de footing souple


Semaine du 8 au 14 juin 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	8
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Mardi
	9
	Echf au choix 600

Puis 8x50 cr r15’’

8x50 plaquette r15’

8x50 pulplaqélast r15’’

recup 200

total 2000m
	
	50’ 

dont  4x3’ à 85%

	Mercredi
	10
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Jeudi
	11
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Vendredi
	12
	Echf au choix 600

Puis 20x100 cr r15’’

Recup 200 sauf cr

Total 2800m
	
	

	Samedi
	13
	
	Sortie de récup 2h30 

Avec 2x 20’ à 80%
	

	Dimanche
	14
	
	2h30 en groupe en endurance +
	Enchaîner 1h00 de footing en endurance


Semaine du 15 au 21 juin 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	15
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Mardi
	16
	Ech 600 3n

6x50cr prog r15’’

3x5x100cr r15’’
(1er à 90%,2 à 95%,3 à 90%)

récup entre series 100m(50b,50d2b)
récup 200 au choix

total 2900m


	
	20’ech

puis 2x6x30’’/30’’

avec 3’ souple entre série

5’ récup

	Mercredi
	17
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Jeudi
	18
	Echf 800m(75cr,25dos)

400,300,200,100pull  r20’’

4x75 pull plaquettes r20’’

200récup au choix

total 2300m
	
	 40’ de footing cool

	Vendredi
	19
	3X (100cr, 1004n, 100d)

20x100cr 

 (1éduc, 1pb, 1plaq,1nc, 1batt)

100 souple

400 cr pull

4x25 sprint r1’

total 3500m
	
	Footing 1h15’ dont 3x15’ allure MD r3’ Soit fcm 85%

	Samedi
	20
	
	Sortie de récup  2h00

Petit plateau juste tourner les jambes
	

	Dimanche
	21
	
	Sortie seul  3h00’

MATIN
	Càp  Soir 1HOOde footing en endurance 70%max


Semaine du 22 au 28 juin 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	22
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Mardi
	23
	600 3n

5x100 départ 2’00’’

500cr pullplaq

4x75cr soutenue r15’’

300pullplaq

3x50cr à 100% r15’’

150 pullplaq

récup 200 au choix

total 2700m
	
	

	Mercredi
	24
	
	
	Ech 20’ 

100,200,300,400,500,

300,200,100 travail vma

récup 2’ entre séries

15’ souple

	Jeudi
	25
	4000m non stop en changeant de matériel tous les 500m
	
	45’ de footing 75%max fcm

	Vendredi
	26
	repos
	repos
	repos

	Samedi
	27
	
	2h00 de vélo après la càp mais souple
	1h20’ de càp 

puis après 45’ faire 20’ à 85%fcm r3’

	Dimanche
	28
	
	Sortie seul 3h00 sur circuit vallonnée
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