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surpassez vous




TOAC Duathlon - AOÛT

Objectifs

Divers

Semaine du 3 au 9 août 

	Jour
	Date
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	3
	Récupération 1h < à 70% fcmax
	

	Mardi
	4
	
	1h endurance et au milieu w au seuil ; 3 x 10’ (30s 90%fcmax – 30s à 85%) – R = 4’ entre les 2 séries

	Mercredi
	5
	Endurance 2h30 – (65% - 75%)
	1h - Travail VMA courte : 12 x 400m  

	Jeudi
	6
	REPOS
	REPOS

	Vendredi
	7
	1h30 endurance + au milieu travail au seuil aérobie : 2 x 15' entre 80 - 85%
	

	Samedi
	8
	
	1h15 - séance endurance < à 65% - 70%

	Dimanche
	9
	Endurance 3h00 – (60% à 80%) ; bosses à 85%
	


Semaine du 10 au 16 août 

	Jour
	Date
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	10
	REPOS
	REPOS

	Mardi
	11
	1h30 endurance + au milieu travail au seuil aérobie : 3 x 10' entre 80 - 85%
	+ enchaînement cap 45' = 15' vite – 15' allure course – 15' souple

	Mercredi
	12
	REPOS
	REPOS

	Jeudi
	13
	
	1h10 endurance et au milieu w au seuil 1et 2 : 

1 = 2 x 10' à 80% de la Fc max

2 = 2 x 10’ (30s 90%fcmax – 30s à 85%) – R = 3’ entre les 2 séries

	Vendredi
	14
	2h00 endurance + au milieu travail au seuil 2 : 2 x 10' : (30s à 90% - 30s à 85%)
	

	Samedi
	15
	
	1h - Vma longue 5 x 1000m r= 2'

	Dimanche
	16
	Endurance 3h00 – (60% à 75%) ; bosses à 85%
	


Semaine du 17 au 23 août 

	Jour
	Date
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	17
	Récupération 1h < à 70% fcmax
	

	Mardi
	18
	
	1h - Vma courte : 15 x 400 r =200m

	Mercredi
	19
	2h30 endurance < à 75% + au milieu travail au seuil aérobie : 3 x 12' entre 80% - 85%
	

	Jeudi
	20
	1h00 endurance + Pma 

3 x (1' 95% – 3' 80%) 
	1h30 - séance endurance < à 70%

	Vendredi
	21
	REPOS
	REPOS

	Samedi
	22
	
	1h - Vma longue 3 x 2000m r= 4'

	Dimanche
	23
	Enchaînement cap/vélo/cap
	Enchaînement cap/vélo/cap 2h00 = 30' cap (10' souple – 10' progressif allure course – 10' souple - 1h vélo dont 2 x 20' à 80% - 85% + 30' : 10' vite – 20' souple


Semaine du 24 au 30 août 

Semaine + souple

	Jour
	Date
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	24
	
	1h30 - séance endurance < à 70%

	Mardi
	25
	1h30 récupération – s'appliquer sur la technique de pédalage, pousser/tirer, fréquence > à 95trs/mn
	

	Mercredi
	26
	2h30 endurance < à 75% + au milieu travail au seuil aérobie : 3 x 10' entre 80% - 85%
	

	Jeudi
	27
	
	1h facile - + 5 sprints en côte (1 de 10s – 1 de 15s – 1 de 20s – 1 de 25s – 1 de 30s, r = 12s)

	Vendredi
	28
	REPOS
	REPOS

	Samedi
	29
	Si duathlon, 45' récupération + déblocage de 5' à 85 – 90%

Si pas de Duathlon : repos complet
	

	Dimanche
	30
	Duathlon
	Si pas de duathlon, faire Enchaînement cap/vélo/cap : 2h00 : 30' cap (5' souple– 15' progressif puis allure course – 10' souple - 1h vélo dont 2 x 25' à 80% - 85% + 30' : 15' vite – 15' souple


Semaine du 31 au  6 Septembre

	Jour
	Date
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	31
	
	45' footing < à 65% + étirements

	Mardi
	1
	REPOS
	REPOS

	Mercredi
	2
	2h30 endurance < à 75% + au milieu travail au seuil aérobie : 3 x 12' entre 80% - 85%
	

	Jeudi
	3
	1h30 endurance + au milieu travail au seuil : 2 x 12' : (30s à 90% - 30s à 85%) - choisir un parcours vallonné
	

	Vendredi
	4
	
	1h - Vma longue 6 x 1000m

	Samedi
	5
	REPOS
	REPOS

	Dimanche
	6
	Vélo 30' souple + cap
	Vélo + séance endurance 1h30 < à 70%
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