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TOAC triathlon MD+IRONMAN
SEMAINE DU 04 AU 10 MAI 2009  

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	Repos 
	repos
	repos

	MARDI

Nat séance dure
	12x50 (1souple,1 moyen,1 vite)

8x25 r10’’ (vite)

2x50 à 100%r10’’

100 à 90% r10’’

2x50 à 100% r10’’

5x100 bien nagé

400 plaquette (3,5,7tps)

100récup

total 2700m
	
	50’ de footing

+quelques accélérations

	MERCREDI


	
	2h30’

sur circuit vallonnée

avec 4x10’ à85%
	

	JEUDI
	500 echf cr,dos

2x400 pullplaq r30’’

4x200 cr r20’’

6x100 cr r15’’

6x100 plaq r20’’

16x50 (1moyen,1prog)

total 3500
	
	Echf 20’puis  quelques accélérations

Puis 5x2’ vite/45’’lent

5’ de récup

5x2’30’’vite,45’’lent

récup 10’



	VENDREDI
	
	Sortie groupe au choix mais 3H00max et fcm 75%
	

	SAMEDI

Séance nat 

Ou repos

Voir 20’càp
	100cr,50d,100cr,50br,100cr,50batts

500m(25éduc,25souple,25éduc,25prog)

5x100 plaq r15’’

10x50m(25 educ, 25 amplit)

12x25m 1l,1v,1v)

150 récup

total 2700
	
	

	DIMANCHE
	
	Séance de récup 

2H00 alterner petit et grand plateau
	Ou 45’ de footing souple


SEMAINE DU 11 AU 17 MAI 2009   

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	8x50m (1l,1m,1prog)

4x25m (15 v,10souple)

8x200m (150 allure course,50trés vite)r30’’

200m souple

500m plaquette(3,5,7tps)

200batts

100récup

total 3100m
	
	

	MARDI


	
	
	1h15’ de course à pied sur terrain vallonné à la sensation pas de cardio

	MERCREDI

Séance dure
	
	2h30’

1’vite+3’ puissance avec braquet, puis 2’vite, 2’ puissance+ braquet, 3’vite, 1’puissance braquet,4’vite,4’puissance braquet,1’vite

15’ récup
	

	JEUDI
	500m cr echf

10x50m plaq r10’’

500m cr(3,5,7tps)

10x50 pull(25v,25souple)

500m (50 batts,50 cr)

10x50m (25v,25 amplitude) r15’’

12x25m (1l,1m,1v)r10’’

récup 150m

total 3500m
	
	

	VENDREDI
	repos
	repos
	Repos

	SAMEDI


	
	Avant footing faire

1h15’ vélo alterner petit et grand plateau


	Echf 20’

Puis 5’ à 95% fcm

5’souple

10’ à 90% fcm

5’ souple

5’ à 95% fcm

20’ récup

	DIMANCHE
	
	Longue sortie vélo

4h00 en groupe
	


SEMAINE DU 18 AU 24 MAI 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	repos
	repos
	repos

	MARDI
	Echf 300 3n

4x50cr progréssif  r15’’

1500 non stop (25v,25L,

50v,50L,75v,75L,100v,100L)

récup 100

800 cr plaquettes (25v,25L,75v,75L)

recup 100

total 3000m
	
	Footing 1h10

En endurance

Fcm max 

150pulls

	MERCREDI
	
	
	Echf 20’

6x4’ à (166 pulls 85%)

récup 1’

15’ souple

	JEUDI
	
	Sortie vélo 2h30

Seul circuit vallonée

Dont 2X20’ r5’ soutenue à 85%
	

	VENDREDI
	2X (200cr,1004n,100d,100batt)

12x100 r15’’

(4pullplaqélas,4pull,4nc)

100 récup

16x50(p/d,d/c,br/cr,cr/p)

100 souple

total 3000m
	
	Echf 15’

Puis 4x (200+600+200)

En continue sans s’arrêter le 200 à 100%,le 600 à 90%,le200 à 100%

Récup entre séries 2’

Retour au calme 15’



	SAMEDI
	40x50m (10 en 25éduc+nc,10 en amplitude,10 en 25v25L,10 en batt+25nc)

total 2000m
	
	

	DIMANCHE
	
	Sortie en groupe 3h00 en endurance


	


SEMAINE DU 25 AU 31 MAI 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	repos
	repos
	Repos

	MARDI
	3X (100cr, 1004n, 100d)

12x100cr

 (1éduc, 1pb, 1plaq, 1batt)

100 souple

4x25 sprint r1’

total 2300m
	
	Fonting en endurance

1h10’



	MERCREDI
	
	2h00’ dont

10’ à 90% r3’ fcm 163

15’ à 85% r3’ fcm 156

     20’ à 80% fcm 150
	

	JEUDI
	3000 non stop en changeant de

matériel tous les 500m

(nc, pull,pulpla,nc,

pulplaqelas,nc)
	
	

	VENDREDI
	
	
	Echf 20’ 

2x6x30’’/30’’ 

récup 5’ entre séries

15’ souple

	SAMEDI
	
	Sotie à faire seul 3h00 dont 45’ soutenu à 85%
	

	DIMANCHE
	
	Après midi

2h00 souple
	Matin

1h20’

avec 4x5’ à 85%fcm 


Bon entrainement

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


