




JUILLET

Objectifs  BARCELONNE
Divers

Semaine du 29 au 5 juillet 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	29
	repos
	repos
	repos

	Mardi
	30
	Echf 500 3n

6x50 prog r20’’

5x200 départ 2’30”

recup au choix 200

total 2000m
	
	50’ de footing

dont 3x5’ allure CD r3’

Soit 85%

	Mercredi
	1
	
	Vélo 2h00 max dont 

3x15’ allure CD r5’

fcm 85%
	

	Jeudi
	2
	Ech au choix 500

10x100(25éduc,25nc, 25ampl,

25 prog)

100 dos

5x100 cr plaq r15’’

200récup

total 2300m
	
	40’ de footing à 70%



	Vendredi
	3
	repos
	repos
	repos

	Samedi
	4
	
	
	1H15’ en endurance

	Dimanche
	5
	
	Sortie groupe 3H00 max au choix
	


Semaine du 6 au 12 juillet 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	6
	
	
	Sortie Càp 50’ très lent

	Mardi
	7
	Echf 100cr,50d,50br  X3

5X200cr allure md soit entre 2’20’’ et 2’30’’max  r20’’

récup 100 brasse

5x200 plaq allure course

récup 200 

4x25 sprint r1’

total 3000m
	
	

	Mercredi
	8
	
	2HOO de vélo petit plateau 
	

	Jeudi
	9
	Echf 500 au choix

20x100cr r15’(25educ,25nc,25amplitude,25 prog)

200 souple 

4x25 sprint r30’’

total  2800m
	
	Càp 1h20’ dont

2x20’ à 80% r3’



	Vendredi
	10
	repos
	repos
	repos

	Samedi
	11
	
	Sortie groupe 2h30’

Avec 2x20’ à 85% r5’
	

	Dimanche
	12
	
	Sortie longue 2h30’ seul en terrain vallonnée
	Enchaîner 30’ de càp




Semaine du 13 au 19 juillet 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	13
	Echf 600 dont 100batts

6x50nc r10’’

2x750cr r30’’

(25vite,25moyen,50v,50m,75v,75m,

150batts,75v,75m,50v,50m,25v25m)

recup 200m

total 2600m
	
	Echf 20’

Puis 25’ à 80%

20’ retour au calme

	Mardi
	14
	
	4HOO sortie groupe dont 1H00  soutenu à 80%
	 

	Mercredi
	15
	repos
	repos
	repos

	Jeudi
	16
	500 echf cr,dos

2x400 pullplaq r30’’

4x200 cr r20’’

6x100 cr r15’’

6x100 plaq r20’’

16x50 (1moyen,1prog)

total 3500
	
	

	Vendredi
	17
	
	
	Sortie càp

1h15’ à 70%

	Samedi
	18
	
	Sortie de 2h00

Avec quelques accélérations de 30’’vite/ 30’’lent pendant 10’ 
	Enchaîne 25’ de càp

à 75%

	Dimanche
	19
	
	Sortie 2h30’ max seul

A 70% 
	


Semaine du 20 au 26 juillet 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	27
	
	
	Ech 15’ puis 

5x800 à fcm 90% récup 400m

souple 15’

	Mardi
	28
	2x (100cr,100d,1004n)

200 batts (cr,dos/50m)

3x300cr r20’’

4x100 r15’’

200récup

total 2300m
	
	

	Mercredi
	29
	
	2h00 dont 2x15’ 

à 80% r5’
	Enchaîne 30’ de footing 

à 70%

	Jeudi
	30
	repos
	repos
	repos

	Vendredi
	31
	1000m (75cr,25dos)

400,300,200,cr pull r20’’

200 battements

4x100 pull r20”

200 récup au choix

total 2700m
	
	Echf 20’

Puis 10x300 en 1’07’’

Récup 100m

15’ souple

	Samedi
	1
	
	
	Sortie  1h00’ à 70%

	Dimanche
	2
	
	Sortie seul 4h30 sur circuit vallonné mais fcm 75% 
	


Semaine du 27 au 2 août 

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	20
	Echf 400m(50éduc,50cr)

200m batt cr

20X50m cr r20’’

(10 en pullplaq,10 nc)

100d2br

5X100m cr r 20’’

200récup

total 2500m
	
	

	Mardi
	21
	 
	
	20’ échauffement     

5 X (30"vite/ 30"souple, 

3x (1'vite/1'souple)  

 5x (30 vite/30souple)  

20’ souple

	Mercredi
	22
	Echf 2X(100cr,50d,25b,25pap)

4X25m cr r10’’

4X50m cr pull r15’’

4X75m (25d,50cr) r15’’

4X100m (25d,25cr,25b,25cr) r20’’

4X75m cr pull 2,3,5tps

4X50m d r15’’

4X25m amplitude r10’’

300m batt cr/d/50m

200m récup 

total 2500m
	2h petit plateau  50%
	

	Jeudi
	23
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Vendredi
	24
	Echf 600m(50b,50cr,50batts,50cr

50d,50cr)

2X250m cr (25éduc,25souple,25éduc,25progressif)

8X100 pull+plaquettes r 15’’

10X50m cr (25éduc,25amplitude)

200récup

total 2700m
	
	Càp sortie longue 1h30  à 65%

	samedi
	25
	
	Sortie  maxi 2h30  à 70%
	+ enchaine  25’ à 75%

	Dimanche
	26
	        
	Sortie longue au choix mais max 4H00 et fcm 75%

Faire toute les heures 15’ soutenue à 85% fcm
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