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surpassez vous




TOAC CD- AOÛT

Objectifs

Triathlon de Auch

Divers

CAP prévoir séances sprint en côte + VMA

Semaine du 3 au 9 août 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	3
	Echf 500m : (25 cr – 25 dos – 25 br -   25 jambes sans planches) x 5 ; 15 x 100 (25 éduc – 75nc) ; 100 dos 2br ;  8 x 25 sprint r = 15s ; 200 jambes non stop (cr/dos/pap/br / 25m) ; 200 souple ; 2700m
	
	1h souple < à 75% ; moyenne doit se situer à 65%-70% maxi !

	Mardi
	4
	
	2h30 endurance (60% à 80% maxi plat + 3 x 20' allure CD (2 à 80/2 à 85%)+ w au seuil 90% dans les bosses)
	

	Mercredi
	5
	Echf 600m : (50 cr – 50 dos – 50 pap – 50br) x 3 ; 4 x 50 jambes cr vite r =15s ;  fartlek 15 x 100 (50m progressif – 25 vite – 25 lent) ; 400 pull amplitude avec virages ; 100 récup au choix ; 2800m
	
	1h endurance + au milieu faire 6 sprints en côte de 20s : r = 15s



	Jeudi
	6
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Vendredi
	7
	Echf 600m : ((100 jambes (cr/dos/br/pap par 25m) – 100br – 100cr)) x 2 ; w force : 3 x 600m : 400pull plaq – 200cr ; 4 x 25 jambes sprint ; 100 souple ; 2600m 
	
	45' VMA : 10 x 400m r 200m 

	Samedi
	8
	
	1h30 vélo : endurance + au milieu : w de sprints 3 x 10s avec grand développement, départ arrêté ; 3 x 20s avec élan, r = 4'
	

	Dimanche
	9
	
	Vélo 3h00 (60 – 80%maxi) – petit plateau
	


Semaine du 10 au 16 août 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	10
	Echf 600m : 200dos – 200cr – 200br ; 15 x 100 (50 éduc – 50nc) ; 10 x 25 sprint ; 200 pull amplitude ; 50 dos 2 br ; 2600m
	
	1h souple < à 75%

	Mardi
	11
	
	2h30 endurance (60% à 80% maxi plat + 4 x 20' allure CD (2 à 80/2 à 85%) + w de sprints : 4 x 10s avec grand développement, départ arrêté ; 3 x 30s avec élan r = 3'
	

	Mercredi
	12
	Echf : 400 3n par 25m ; fartlek 5 x 300m (25vite – 25 lent – 50 vite – 50 lent – 75 vite – 75 lent) ; 300 pull avec virages ; 200 récup au choix ; 2400m
	
	1h - Travail allure seuil/CD : 2 x 15' à 80%, r =10' + 2 x 5' à 85-90%, r = 3'

	Jeudi
	13
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Vendredi
	14
	Echf 400m : (50cr – 25 pap – 25 br – 100 dos) x 2 ; allure mixte 5 x 300 (2 allure course –  1 souple - 2 Vma) ; 6 x 50 jambes ; 100 souple ; 2300m
	
	

	Samedi
	15
	
	1h30 et au milieu : travail au seuil : 3   x 12' (30s à 90% - 30s à 85%)
	

	Dimanche
	16
	
	Vélo 3h00 (60 – 75%maxi) – petit plateau
	+ enchaînement 30' : 10' vite – – 10' allure CD – 10' souple


Semaine du 17 au 23 août 

Semaine dure

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	17
	
	
	1h souple < à 75%

	Mardi
	18
	Echf 600m : 300 dos – 200 cr – 75br – 25 cr ; séries variés 

1200m = 3 x  (4 x 100 séries variées : 1 nc – 2 pull plaq – 1 nc) ;  6 x 50 sprint avec plongeon ; 200 récup au choix ; 2300m
	1H30 60 – 80% fc max + au milieu travail PMA : 5 x (1’ à 95%fcmax  – r=4’ à 85 max de la FC Max) - Parcours vallonné
	

	Mercredi
	19
	Echf 400m : (100 dos jambes – 100 jambes cr – 200cr) ; 10 x 25 jambes ; allure mixte : 12 x 100 : (2 souple – 3 normal – 4 allure course – 3 Vma) ; 10 x 25 jambes ; 200 récup dont 100dos 2br) ; 2300m
	
	45' VMA avec blocs : (2x500) + (3x400) + (4x300) + (5x400)

	Jeudi
	20
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Vendredi
	21
	Echf 600m : 300 3n - 6 x 50 jambes cr ; 8 x 100 Vma r = 15s ; 600 pull s'appliquer sur la nage et la respiration ; 200 souple ; 2200m
	
	1h endurance + au milieu faire 6 sprints en côte de (20s x 3) r=10s et (30s x 3) : r = 10s ; 5' entre les 2 séries

	Samedi
	22
	
	1h30 vélo : endurance + au milieu : w de sprints 5 x 10s avec grand développement, départ arrêté ; 3 x 20s ; 2 de 30s avec élan, r = 2'
	

	Dimanche
	23
	
	3h00 60 – 75% sur le plat, 90% dans les bosses, utiliser en priorité le petit plateau
	


Semaine du 24 au 30 août 

Fin de semaine + souple

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	24
	Echf : 400 4n ; allure course 3 x 500m ; 4 x 25 jambes sprint ; 100 récup ; 2100m
	
	

	Mardi
	25
	Echf 600m : 200 cr – 200dos – 200 br ; 10 x 100 {(25 éduc – 25nc) x 2} ; 400 pull hypoxie  3,5,7 temps / 50m ; 100 dos 2 br ; 2100m
	1H30 60 – 80% fc max + au milieu travail PMA : 3 x (1’ à 95%fcmax  – r=4’ à 85 max de la FC Max) - Parcours vallonné
	

	Mercredi
	26
	
	
	1h - Travail allure seuil/CD : 2 x 15' à 80%, r =8' + 2 x 5' à 85-90%, r = 2'

	Jeudi
	27
	Séances en milieu naturel : départs, changements d'allure type course, orientation, relances, nager en petits groupes
	
	

	Vendredi
	28
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Samedi
	29
	
	1h30 séance endurance 60 – 80% fcmax et rappel force : 30’ souple = 90 trs/mn + 10’ à 80 tr/mn (R = 10’ > à 100trs/mn) + 10’ à 70trs/mn (R = 10’ > à 100trs/mn) + 5’ à 60trs/mn + le reste de la sortie à des fréquences > à 100tr/mns
	

	Dimanche
	30
	
	2h30 60 – 75% sur le plat, 85% dans les bosses, utiliser en priorité le petit plateau
	+ enchaînement 30' : 5' vite – 25' souple
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