



TOAC – CHALLENGE BARCELONNE
SEMAINE DU 02 AU 08 MARS 2009

Possibilité de changer mardi avec jeudi pour le vélo (pour tous)

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	Echf 6003n,

 6x50prog r15’’

3x 5x100m cr récup 15’’ et entre série 100d2b

total 2700m   
	
	45’ de footing en endurance

	MARDI
	 
	2HOO de vélo souple
	

	MERCREDI 
	100cr,50pap,100cr,50d,

100cr,50br,100cr,50batt

10x25r20’’ 100%

100d2br

10x25r20” 100%

100d2br

10x25r20” 100%

100br

10x25” r20” 100%

100BRASSE

Total 2000m
	
	Echf 15’

5X500m à 85%fcm récup 250m

souple 10’

	JEUDI
	                 REPOS
	REPOS
	REPOS

	VENDREDI
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	SAMEDI
	
	2h00 de vélo seul au choix mais en endurance
	Pour ceux du semi 30’ de footing+6 accélérations

	DIMANCHE
	
	Pour ceux qui ne font pas blagnac run and bike 2H00 en changeant toute les 10’ càp n°1 70%

Càp n°2 à 75%

Càp n°3 à 80%

Càp n°4 à 85%

Càp n°5 à 80% 

Càp n°6 75%
	SEMI DE BLAGNAC


Semaine du 09 AU 15 MARS 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	
	
	REPOS ou petit footing pour de 45’

	MARDI
	Echf 600 cr,d,br/50m

5x100(25educ,25cr)r20’’

200batt cr dos/50m

5X100m (50éduc,50cr) r20’’

400cr pull souple

4X25m sprint r1’

total 2300m
	
	

	MERCREDI
	
	Sortie petit plateau 2h00
	

	JEUDI
	Echf 500 au choix

2x300(50rattrapé,100cr,50retour bras sous l’eau,100cr)r30’’

100br

2x300(50touché épaule,100cr,50cr polo,respi frontale)r30’’

300m cr bien nagé 

4x25m  sprint r1’

total 2200m
	
	30’ de footing trés lent

avec 8 x200m en 50’’

	VENDREDI
	repos
	repos
	repos

	SAMEDI
	
	
	Footing long au moins 1H15’ en endurance 

	DIMANCHE
	
	longue sortie de

3H30 en groupe
	


SEMAINE DU 16 AU 22 MARS 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	repos
	repos
	repos



	MARDI
	Echf 2x(200cr,4x50(4n),100batt)

20x100m cr  r15”

récup 200 d2b

total 3200m
	
	Footing 1h00

10’ echf,

puis 5’à 155 pull(13kmh)

puis 5’à 165pull (14kmh)

5’ à 135pull

10’ à 155pulls(13kmh)

5’ à 165pulls(14kmh)

10’ à 155pulls(13kmh)

10souple 135pulls

	MERCREDI
	
	2h30 souple 
	+30’ de footing lent

	JEUDI
	10x50cr(25educ,25nc

,25amplitude,25vite)

10x50 crpb r15’’

10x50 cr3,5,7tps r15’’

10x50(25educ,25nc)r15’’

10x50 vite r20’’

10x50 (25d,25cr)r20’’

total 3000m
	
	

	VENDREDI
	100cr,100br,200cr,200d,

300cr,200batts,400cr,

400crpb,200batts,

300cr (par 25 L ,M,V)

200d,200cr,100br,100cr

total 3000m
	
	Footing 1h20’

Dont 10x1’vite/1’lent

	SAMEDI
	
	2h30 

sur terrain vallonnée seul
	+ 20de footing très lent

	DIMANCHE
	
	Sortie groupe 

2H30’ 
	


SEMAINE DU 23 AU 29 MARS 2009

	
	NATATION
	VELO
	CAP

	LUNDI
	repos
	repos
	repos

	MARDI
	Echf 600 3n

6x50 r15’’

série à faire 2 fois r1’ entre série

4x25m cr vite r15’’

100dos

4x25m cr vite r15’’

100 dos

8x50m cr  r30’’

récup  200souple

total 2400m
	
	Footing de 45’ en endurance +3à5 lignes

	MERCREDI
	
	Séance 2h00

Dont 5x5’

 à 85%fcm


	

	JEUDI
	2x Echf 200cr,100 4n,100d,100batts

10x100(25educ,25nc,25éduc,25nc)r15’’

200 souple 

total 2200m
	
	25’ echf

puis 2x5x1’v/1’L

R2’

10souple

	VENDREDI
	3000M NON STOP

change de materièl tout les 300m

(nc,pull,pullplaq,nc,

pull,plaq,nc,pullplaqélas,nc)
	
	

	SAMEDI
	
	Enchaîner 1h30’ de vélo 

APrés séance vma
	Séance vma

20’ echf

puis 2x8x200m à VMA r200m

récup entre série 500m

15’souple

	DIMANCHE


	
	Sortie groupe

3h00


	


Bon entraînement

Patrick 
