



OCTOBRE

Objectifs    Récupération en ce mois d’octobre après Barcelone
Divers  
Il est temps de prévoir la coupure de fin de saison... Profiter de cette période octobre – novembre, jusqu'à mi décembre pour relâcher un peu au niveau Duathlon. Faites vous plaisir en pratiquant des activités que vous ne pourrez faire en pleine saison. Sachez que tous les sports sont complémentaires les uns aux autres et qu'ils vous aideront indirectement pour votre discipline. Attention simplement aux blessures...

Après une période de repos complet, c'est aussi la période pour re-équilibrer la musculature : il est conseillé de faire de la gym, musculation avec matériel ou sans (poids du corps)... 2 à 3 fois par semaine semble raisonnable et bénéfique. (Pour plus de détails, vous pouvez consulter l'article de Préparation Physique Générale Musculation sur notre site : www.entrainement-triathlon.com à la rubrique articles/conseils). Mettez-vous à la natation, sans traumatisme pour l'organisme, elle vous permettra de travailler la respiration, l'ensemble des muscles du corps de façon harmonieuse, re-équilibrer l'ossature osseuse (colonne vertébrale...). 

Pratiquez des sports enchaînés dans la logique duathlon tels que les run&bike, raids . Faites des courses en nature type trail, course d'orientation...

PS :  faites de la musculation en cette période 

Semaine du 5 au 11 Octobre

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	5
	
	Vélo 1HOO de récupération
	

	Mardi
	6
	Repos
	Repos
	Repos

	Mercredi
	7
	Repos
	Repos
	Repos

	Jeudi
	8
	Natation souple 1500 avec palme battement cr+d+nage complète 
	
	

	Vendredi
	9
	Repos
	Repos
	Repos

	Samedi
	10
	
	
	30’ à 40’ max très lent + étirements

	Dimanche
	11
	Repos
	Sortie vélo MAX 1H30’ petit plateau ou repos
	Repos


Semaine du 12 au 18 Octobre

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	12
	Repos
	Repos
	Repos

	Mardi
	13
	Repos
	Repos
	Repos

	Mercredi
	14
	600 3 nages

200 batts (25cr, 25d)

400 bras /50crpull, 50d pull

puis soutenu à faire 2X

25m, 50m, 25m r20’’ 

300 Récup

total 1600m
	
	

	Jeudi
	15
	
	
	40’ de footing souple + étirements

	Vendredi
	16
	Repos
	Repos
	Repos

	Samedi
	17
	
	
	40’ de footing + 3 lignes de 50m ou repos

	Dimanche
	18
	
	Sortie groupe 2H00’max  en endurance
	


Semaine du 19 au 25 Octobre

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	19
	Repos
	Repos
	Repos

	Mardi
	20
	Echf 5OOm(5Ocr,25d,25br)

2OObatts cr /d

300 cr bien nager r30’’

400 cr pull r30’’

200cr nc bien nager r30’’

400cr pluplaq r30’’

récup 200m sauf cr

total 2200m
	
	

	Mercredi
	21
	
	
	Footing 40’ en  endurance 70% fc max  dont en fin éducatifs (montée de genoux, talons/fesses, foulées bondissantes…), OU travail en tribune (saut pied joints, cloche pied…)

	Jeudi
	22
	Repos
	Repos
	Repos

	Vendredi
	23
	Echf 600 3nages+100batts

2 X 300m cr /25m R30’’

(25éduc,25amplitute,25prog,25nc)

100 batts /25m cr/d

8X50m cr r20’’

1OObatts/25m cr/d

récup 300 au choix

total 2100m
	
	

	Samedi
	24
	
	
	45’ de footing en endurance

	Dimanche
	25
	
	Sortie VTT 1H15’à 1H30’ou 2H00 route en endurance
	


Semaine du 26 au 1er Novembre

	Jour
	Date
	Natation
	Vélo
	Course à pied

	Lundi
	26
	repos
	repos
	repos

	Mardi
	27
	
	
	45’ de footing + 5lignes de 50m

	Mercredi
	28
	Echf 5X100 4Nages(100normal,100 inverse)

puis 200,300,200 (1nc,1pull)cr r30’’

300crpull

4X25dépt plongé vite

total 1900m
	
	

	Jeudi
	29
	
	1H30 petit plateau OU 45’ de home trainer souple
	

	Vendredi
	30
	REPOS
	REPOS
	REPOS

	Samedi
	31
	
	
	Footing 50’ en  endurance 70% fc max  dont en fin éducatifs (montée de genoux, talons/fesses, foulées bondissantes…), OU travail en tribune (saut pied joints, cloche pied…)

	Dimanche
	1
	
	Sortie groupe 2HOO 
	


