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surpassez vous




JUILLET

Objectifs

Divers

Semaine du 29 juin au 5 juillet 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	29
	Echf : 400 3n ; 100 jambes ; travail allure course 1800m : (400m + 4 x 200 + 6 x 100m) ; 4 x 25 jambes ; 100 récup ; 2500m
	
	1h souple < à 70%fcmax

	Mardi
	30
	
	1h30 vélo : endurance + au milieu : w au seuil 2 x 15’ (45s à 90% - 45s à 85%)
	

	Mercredi
	1
	Echf : 600m : 200 dos – 100br – 100cr – 200 jambes 4n ; séances mixtes 5 x 300 (1 souple – 1 normal – 1 allure CD – 1 à Vma – 1 souple) ; 6 x 25 jambes ; 150 dos 2 br ;  2400m
	2h30 endurance (60% à 80% maxi plat - bosses à 85%
	

	Jeudi
	2
	
	
	Si pas de TRI

CAP w au seuil 45’ 

3 x 10’ (20s à 90% - 20s à 85%)

Si  TRI : repos complet

	Vendredi
	3
	REPOS
	Si pas de TRI : Repos

Si TRI : faire 45’ de vélo souple + déblocage rouler à 85-90% de la fcmax pendant 5’
	REPOS

	Samedi
	4
	Si pas de TRI

Si possible séances en milieu naturel : départs, changements d'allure type course, orientation, relances, nager en petits groupes
	TRI CD de Villeneuve / Lot (47) ???
	TRI CD de Villeneuve / Lot (47) ???

	Dimanche
	5
	
	Si TRI

vélo 2h00 récupération ; tourner les jambes sans effort

Si pas de TRI

Vélo 2h30 (60 – 80% ; 90% FCM dans les bosses)
	Si pas de TRI

+ Enchaînement cap 30' (5' souple – 10' progressif – 5' vite – 5' souple


Semaine du 6 au 12 juillet 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	6
	Echf : (25 pap – 25dos – 25br – 25cr) x 3 ; travail allure course 10 x 100 ; 100 dos 2br ;  travail allure course 10 x 100 ; 2 x 50 jambes cr ; 100 dos 2br ; 2600m
	
	

	Mardi
	7
	
	
	1h00 en nature endurance 70 – 80% fc max

	Mercredi
	8
	Echf : 600m = (50cr – 50 br – 100 dos – 100 jambes cr) x 2; 

séances mixtes 16 x 100 : (4 souple – 4 normal – 4 allure course – 4 Vma) ; 200 dos 2br ; 6 x 50 jambes ; 2500m
	2h30 endurance (60% à 80% maxi plat - bosses à 90%
	

	Jeudi
	9
	
	
	CAP w au seuil 45’ 

3 x 12’ (20s à 90% - 20s à 85%)

	Vendredi
	10
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Samedi
	11
	Echf : 600m : (200 cr – 200br – 200 dos) ; 1200m = 3 x  (4 x 100 séries variées : 1 nc – 2 pull plaq – 1 pull) ; 200 dos 2br ; 8 x 50m jambes ; 4 x 25 plongeon sprint ; 100 récup ; 2600m
	1h30 vélo : endurance + au milieu : w au seuil 2 x 15’ (45s à 90% - 45s à 85%)
	

	Dimanche
	12
	
	Vélo 2h45 (60 – 80% ; 90% FCM dans les bosses)
	+ enchaîner 30' = 5' – 5' progressif – 10' vite – 10' souple


Semaine du 13 au 19 juillet 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	13
	Echf : 600m : 200 jambes 4n - 200 cr – 100br – 100 dos ; travail allure course 12 x 100 ; 100 jambes cr ; travail allure course 6 x 100 ; 100 dos 2 br ; 2600m 
	
	

	Mardi
	14
	
	
	Séance VMA 45' :

1 x 5’ (45s vite – 15s souple)

	Mercredi
	15
	Echf : 400: (50 pap – 50 dos – 50br – 50cr) x 2 ; séances mixtes 6 x 300 (1 souple – 1 normal – 2 allure course – 1 Vma -  1 souple) ; 8 x 25 jambes ; 4 x 25 plongeon sprint ; 200 récup ; 2700m
	2h30 endurance (60% à 80% maxi plat + 2 x 20' allure CD + bosses à 90%) 
	

	Jeudi
	16
	
	
	

	Vendredi
	17
	REPOS
	Si pas de TRI : Repos

Si TRI : faire 45’ de vélo souple + déblocage rouler à 85-90% de la fcmax pendant 5’
	REPOS

	Samedi
	18
	Echf : 600m = 400m 3n - 200 jambes ; fartlek normal : 12 x 100 (50m normal – 50 vite avec respiration devant soi) ; 2 x 300 pull ample ; 4 x 25 jambes ; 100 récup ; 2600m
	Triathlon des Angles ??
	Triathlon des Angles ??

	Dimanche
	19
	
	Si TRI

vélo 2h00 récupération ; tourner les jambes sans effort

Si pas de TRI

Vélo 2h30 (60 – 80% ; 90% FCM dans les bosses)
	Si pas de TRI

+ Enchaînement cap 30' (10' progressif – 10' vite – 10' souple


Semaine du 20 au 26 juillet 

Semaine souple

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	20
	Echf : 500m = (25 br – 25 cr – 100 dos – 100 jambes) x 2 ; 12 x 100 (25 éduc – 25 nc) ; 4 x 25 jambes ; 200 jambes ; 200 dos 2 br ; 2200m
	2H Récupération – tourner les jambes
	

	Mardi
	21
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Mercredi
	22
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Jeudi
	23
	
	
	CAP w au seuil 45’ 

2 x 12’ (30s à 90% - 30s à 85% fc max)

	Vendredi
	24
	Si possible séances en milieu naturel : départs, changements d'allure type course, orientation, relances, nager en petits groupes
	
	1H footing

	Samedi
	25
	
	1h à 2h : récupération (durée selon sensations) ; s'appliquer sur la technique  de pédalage : pédaler « rond », bien pousser/tirer et rester souple
	

	Dimanche
	26
	REPOS
	REPOS
	REPOS


Semaine du 27 au 2 août 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	27
	Echf : 500m (50 jambes – 100cr – 50jambes – 100 dos – 50 jambes – 100 br – 50 jambes) ; Travail allure course 2200m = (2 x 400m + 4 x 200 + 6 x 100m) ; 100 dos 2 br ; 2800m
	
	

	Mardi
	28
	
	
	1h00 en nature endurance 70 – 80% fc max

	Mercredi
	29
	Echf : 400m = pap/dos/br/cr par 25m ; fartlek normal : 13 x 100 (50m progressif – 25 vite – 25 lent) ; 2 x 300 pull ample ; 4 x 25 jambes ; 100 récup ; 2700m
	2h30 endurance (60% à 80% maxi plat + 3 x 15' allure CD + bosses à 90%)
	

	Jeudi
	30
	Echf : 500m = (50cr – 50 br – 50 jbes – 50dos – 50 pap) x 2 ; séances mixtes : 7 x 300 (1 souple – 1 normal – 2 allure course – 2 Vma -  1 souple) ; 4 x 25 jambes ; 100 récup ; 2800m


	
	CAP w au seuil 45’ 

3 x 10’ (15s à 90% - 15s à 85%fcmax)

	Vendredi
	31
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Samedi
	1
	
	1h30 vélo : endurance + au milieu : w au seuil 3 x 10’ (1' à 90% - 1' à 85%)
	

	Dimanche
	2
	
	Vélo 3h00 (60 – 80% ; 90% FCM dans les bosses)
	+ enchaînement 40' = 20' progressif – 10' vite - 10'souple
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