Semaine 6 du Lundi 2 au Dimanche 8 FEVRIER 2015

11 703 pas/ 2 152 Cal. / 10,2 kms

12 303 pas / 2 274 Cal. / 10,8 kms

8 702 pas / 2 091 Cal. / 7,4 kms

17 432 pas / 2 537 Cal. / 16,9 kms

15 711 pas / 2 485 Cal. / 15,5 kms

10 654 pas / 3 383 Cal. / 74,5 kms

4 873 pas / 2 421 Cal. / 69,6 kms

Poids - —
m intensité | km | Tps sensation| intensité | km | Tps sensation| intensité | km | Tps Tps | Tps Journee
1 11 1 11
2 13 2 12 Etirements adducteurs gauche
Lundi 3 13 3 13 Kinésithérapie (Ondes de choc) 01:35 01:35
4 14 4 14 Gainage
5 15 5 16
Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 771 ;Mouv.Long 13 ;Allure 1:53/100m ;Svie1)
Temps Nage = 1h07
Echauff : 800m Crawl Pull 14'32 1 11 1 11
S1: 6x50m [1- Crawl 1-Crawl (éducatif/BN) 1- Dos 1- Crawl 1. 2 13 2 3 G
. + 6x50m [1- Crawl 1-Crawl (éducati - Dos 1- Crawl 1- X ainage § .
kel Brasse 1- Crawl] 601 5 4 36 |01:18 3 13 3 13 Etirements adducteurs gauche 00:27 01:45
S2': 3x400m Crawl [2- Pull Plaquettes 1- Plaquettes] 4 14 4 14
646/6'57/720 5 15 5 15
S3: 3x400m 4 Nages prog. 14 3 [1- par 25m 1- par 50m 1- par
100m] 826
Récup : 100m souple Brasse/Dos
1 11 1 11 1 11
2 13 2 13 2 12 s
" ainage - -
Mercredi 3 13 3 13 3 13 Etrements adduieus gache 00:19  00:19
4 14 4 14 4 14
5 15 5 [ 5 16
Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 562 ;Mouv.Long 13 :Allure 1:57/100m ;Swiol2)
Temps Nage = 52mn
Echauff: 4x [25m tour en courant / 25m Crawl]
S1: 400m Crawl Pull 35 Tps é : ; Footing de reprise (<2 grand tour Parc Lenglen)
S2': 4x[50m tour en courant / 25m Crawl/ 25m Dos]
. € § FCM : 136 - FC Maxi. 149 . Gainage & Etirements § §
Jeudi S3: 400m Plagueties 3 4 2,55 100:59 i :i [Allure 5,26/km - Vitesse Moy : 11,1 km/h 3 3 556 |00:30 Etirements adducteurs gauche 00:38]  02:07
S5 2x [Jbes Crawl/Dos - 25m BN] - 2x [Jbes Crawl de coté - 25m 5 5 Calories : 342
S6: 500m Pull 3/5 Tps 839 /02 Max 51
S7: 400m Crawl prog.1a4 724
S8 100m Brasse souple
S9: 2x 25m Crawl vite
200m souple Dos
1 1 1 11 Footing de reprise (2,5 grand tour Parc Lenglen)
2 e 2 13 FCM : 141 - FC Maxi. 162 G &Et t:
o - FC Maxi. . ainage & Etirements . .
Vendredi 3 13 3 13 Allure 5,12/km - Vitesse Moy : 11,6 km/h 3 3 7,44 100:38 Etirements adducteurs gauche 00:39 01:17
4 14 4 14 Calories : 466
5 15 5 15
VO2 Max 52
Piscine (bassin de 25 m) 5 tours de Villacoublay soleil mais froid 2°c
(Calories 608 ;Mouv.Long 13 ;Allure 2:00/100m ;Swiat3) et vent glacial de face
Temps Nage = 54mn
Vitesse Moy : 25,1 ~ Cadence Moy. : 85
R Vitesse Maxi. : 50,2 Cadence Maxi. : 115 1 1
Echauff : 300m Dos /200m Brasse /300m Crawl RC Moy : 138 AlLs: 426 - AL 248 > P
. RCMax 1169  Calories: 1615
Samedi - S1: 300m Crawl Pull Plaquettes 530 3 4 2,65 |01:14 o ores 3 3 67,2 [ 02:40 3 13 Etrements 00:22|  04:16
S2': 500m Crawl Pull 925 Zones 90-100% 168 4 14
S3: 100m Jbes 4 Nages .
y Zone4  80- 90% 56'36 5 16
'S4 300m Pull Plaquettes 4 Nages 614 .
§ Zone3  70- 80% 5942
S5 500m Pull 4 Nages 1035 Jone2 60 700% pehe
S6: 2x 25m Crawl vite 26'124" one -
Zonel 50- 60% 0413
Récup : 100m souple Brasse/Crawl
5 tours de Villacoublay soleil mais froid 3°C etve  nt
glacial de face
Vitesse Moy : 25,4  Cadence Moy. : 77
1 11 Vitesse Maxi. : 50,2 Cadence Maxi. : 125 1 11
2 13 RC Moy : 132 Alt+:470- Alt - 496 2 12
Dimanche 3 13 RCMax. 162 Calories ;1326 3 3 |e8,04]02:42 3 13 Etrements 00:37| 0319
4 14 Zone5 90-100% 0 4 14
5 15 Zone4  80- 90% 12144 6 17
Zone3  70- 80% 1h31'54
Zone2  60- 70% 4856
Zonel 50- 60% 0906
Total 8,80 103:31 135,2]05:22 13 ]01:08 04:37 14:38
Evaluation des sensations sur la semaine : ../5 Evaluation des sensations sur la semaine : ../5 Evaluati  on des sensations sur la semaine : ../5
Bilan général de la semaine :
Premiere semaine compléte avec 3 séances de natation, 2 séances de CAP et 2 sorties vélo. L'enchainement vél o dimanche a été difficile avec des conditions météo trés difficiles et éprouvants. Beaucoup de mal & prendre le s relais du
groupe.
Poids - —
sensation| intensité | km sensation| intensité | km sensation| intensité | km Tps Journee
1 11 1 11 1 11
2 13 2 13 2 12 Etirements adducteurs gauche
Lundi 3 13 3 13 3 13 Kinésithérapie (Ondes de choc) 01:41 01:41
4 14 4 14 4 14 Gainage
5 15 5 IS 5 16

10 103 pas / 2 080 Cal. / 8,6 kms



Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 751 ;Mouv.Long 13 ;Allure 1:56/100m ;Sviel2)
Temps Nage = 1h05
Echauff : 200m Crawl / 200m alterné Dos/Brasse / 400m Crawl Pull
1200m 4 Nages 1 " 1 1
S1: 3x200m Pull Plaquettes progressif de 1a 3 récup 10" 2 13 2 13
Mardi 331/329/3'28 4 4 3,35 |01:20 3 13 3 13 00:21 01:41
S2: 2x200m Pull respi 5/7 Tps 335/335 4 4 4 14 Etirements adducteurs gauche
S3: 4x50m progressif 102/56"/57"/55" 5 5 5 5
S4: 200m souple Dos/Brasse
S5 4x50m vite 55"/53'749"/49" récup 50"
S6': 200m souple Brasse /Dos
S7 500m 4 Nages vite
Récup : 50m souple Brasse
1 11 1 11 Footing de reprise (2 grand tour Parc Lenglen)
2 13 2 13 FCM : 143 - FC Maxi. 164
Mercredi 3 13 3 13 [Allure 5,06/km - Vitesse Moy : 11,8 km/h 3 3 5,39 00:27 Etirements adducteurs gauche 00:21 00:48
4 14 4 14 Calories : 330
4 15 5 15
[ VO2 Max 53
Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 564 ;Mouv.Long 13 ;Allure 2:02/100m ;Sviel3)
Temps Nage = 52mn
Echauff : 800m Crawl pull-buoy entre les chevilles 14'58 ; :; Footing de reprise (x3 grand tour Parc Lenglen)
. . § FCM : 147 - FC Maxi. 174 . . .
Jeudi S1: 400m Crawl respi 3/5 Tps reprise de nage 7'28 4 4 2,5 |00:55 3 13 [Allure 5,02/km - Vitesse Moy : 11,9 km/h 3 3 7,42 |00:37 Etirements 00:16 01:48
S2': 50m souple Brasse 4 14 Calories : 465
S3: 12x 25m Jbes Crawl [25m progressif / 25m vite] 5 5 :
S4: 12x 25m Crawl [25m progressif / 25m vite] 02 M
lax 53
S5 50m souple Brasse
S6': 400m Crawl Pull 5 Tps 7'
100m souple Dos/Brasse
Piscine (bassin de 25 m)
(Panne de la Garmin suite mise & jour du logiciel)
Temps Nage = 45mn
Echauff : 150m Crawl / Dos / Crawl
200m Crawl Pull 3/5 Tps
150m Crawl / Brasse / Crawl 1 11 1 1
2 13 2 13 Etirements adducteurs gauche
Vendredi - S1: 100m 4 Nages Educatifs 3 3 1,95 | 00:50 3 13 3 13 Kinésithérapie 00:41 01:31
S2: 200m Crawl Pull 3/7 Tps 4 14 4 14
S3: 100m 4 Nages NC
S4: 400m Crawl Pull Plaguettes 5 15 4 14
S5 200m 4 Nages Jbes
S6': 100m Dos
S7: 50m Brasse
S8 4x50m [25m Moyen / 25m Progressif]
100m souple Brasse
Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 846 ;Mouv.Long 13 ;Allure 1:59/100m ;Sviel3)
Temps Nage = 1h14
Echauff : 200m 4 Nages [25m Jbes / 25m Educatifs]
250m Crawl/ Brasse 447 ; :; Footing de reprise (x4 grand tour Parc Lenglen)
Samedi- | St 300m (Z5m PepriEm os 2o Papr7em Brasse - 25m 4 4 37 |o1:23 3 13 Allure 4,50/k - Vitesse Moy : 12,5 km/h 3 3 [1088]0052 Gainage & Edrements o116 03:31
S2: 400m Crawl Pull 3/5/7/9 Tps 6'59 4 14 Calories : 701
$3: 500m Crawl [50m Educatifs / 50 NC / 25m Progressif] 5 15
S4: 600m 4 Nages [50m Jbes / 50m Educatif / 50m NC]
S5: 800m Pull Plaquette [25m Dos / 50m Crawl / 25m Brasse]
S6': 600m [25m apnée / 50m NC / 25m progressif]
50m souple Brasse
1 1 6 tours de Villacoublay 1 11
2 13 Vitesse Moy : 27,7  Cadence Moy. : 86 2 3 Et t:
. itesse Moy : 27, lence Moy. : . irements § y
Dimanche 3 13 Vitesse Maxi. - 56.7 Cadence Maxi. - 128 4 4 75,4 |02:43 3 13 00:26 03:09
4 14 Alt+:423-Alt-: 453 4 14
5 15 Calories : 2 656 5 15
Total 11,50]04:28 75,4 102:43 23,69]01:56 05:02 14:09
Evaluation des sensations sur la semaine :3/5 Evaluation des sensations sur la semaine : 4/5 Evaluatio  n des sensations sur la semaine :4/5

Bilan général de la semaine :
Trés bonne semaine en natation et une bonne montée enp  uissance en vélo.
Reprise CAP avec des sorties plus longues et tres bonn e sensation.

Semaine 8 du Lundi 16 au Dimanche 22 FEVRIER 2015
Poids - —

Natation

12 447 pas/ 2 316 Cal. / 11,2 kms

14 292 pas / 2 348 Cal. / 13,6 kms

17 616 pas / 2 598 Cal. / 17,9 kms



16 641 pas / 2 823 Cal. / 17,5 kms

11 215 pas / 2 229 Cal. / 9,5 kms

17 648 pas / 2 649 Cal. / 18,6 kms

16 308 pas / 2 389 Cal. / 16,4 kms

10 534 pas / 2 314 Cal. / 12,9 kms

7 124 pas / 2 962 Cal. / 72,4 kms

Lundi

Semaine 9 du Lundi 23 FEVRIER au Dimanche 1 MARS 20 15
Poids - —75

Congés

sensation

IR

intensité

sensation

aRwN e

intensité

km

Footing de reprise (4 tours Plan d'eau Etampes)

FCM : 162 - FC Maxi. 185
Allure 4,44/km - Vitesse Moy
Calories : 917

km/h

V02 Max 52

sensation

intensité

km

13,22

01:02

Gainage & Etirements
Etirements adducteurs gauche

; :; ; :; Footing de reprise (3 grand tour Parc Lenglen)
Lundi Ealpisaie Sevestre seralfermeelpou 3 13 3 13 Allure 4,40/km - Vitesse Moy : 12,9 km/h 3 3 7,39 |00:34 Etirements 00:27 01:01
arrét technique du 16 au 22 février 2015 4 14 4 4 Calories : 556
5 15 5 15
1 11 1 11
. e 2 13 2 13 Footing de reprise (x4 grand tour Parc Lenglen)
. La piscine Sevestre sera fermée pour . Gainage & Etirements . .
g arrét technique du 16 au 22 février 2015 3 13 3 13 Allure 4,37/km - Vitesse Moy : 13 km/h 3 3 9,46 100:43 Etirements adducteurs gauche 00:41 01:24
4 14 4 14 Calories : 709
5 15 5 15
1 11 1 11 1 11
La piscine Sevestre sera fermée pour 2 3 2 13 2 13 G
. ainage § ’
dercred] arrét technique du 16 au 22 février 2015 3 13 3 13 3 13 Etirements adducteurs gauche 00:20f 0020
4 14 4 14 4 14
5 15 5 15 5 15
1 1 1 11 Footing de reprise (x5 grand tour Parc Lenglen)
La piscine Sevestre sera fermée pour 2 3 2 13 FCM : 155 - FC Maxi. 178 Gainage & Etirements
Jeudi arrét technique du 16 au 22 février 2015 3 13 3 13 Allure 4,51/km - Vitesse Moy : 12,4 km/h 3 3 11,23(00:54 Etirements adducteurs gauche 00:45|  01:39
4 14 4 14 Calories : 657
5 15 5 15
VO2 Max 48
1 11 1 11 Footing de reprise (x3 grand tour Parc Lenglen) - Pluie
La piscine Sevestre sera fermée pour 2 13 2 13 FCM : 147 - FC Maxi. 166 G
. - X ’ ainage § X
Vendredi - arrét technique du 16 au 22 février 2015 3 13 3 13 Allure 4,54/km - Vitesse Moy : 12,3 km/h 3 3 7,83 100:38 Etirements adducteurs gauche 00:36 01:14
4 14 4 14 Calories : 453
5 15 5 15
V02 Max 50
1 11 1 11 Footing de reprise (x5 grand tour Parc Lenglen)
La piscine Sevestre sera fermée pour 2 13 2 13 FCM : 150 - FC Maxi. 177 G & Eti ts
. - FC Maxi. ’ ainage & Etirement . R
Sl = arrét technique du 16 au 22 février 2015 3 13 3 13 [Allure 4,39/km - Vitesse Moy : 12,9 km/h 3 3 11,37)00:52 Etirements adducteurs gauche 00:40 01:32
4 14 4 14 Calories : 691
5 15 5 15
[ VO2 Max 52
1 tour de Villacoublay glissade & chute avec
hématomes (verglas)
Vitesse Moy : 20,1 Cadence Moy. : 68
Vitesse Maxi. : 34,4 Cadence Maxi. : 108
RC Moy : 108 Alt+:242 - Alt-: 255
RCMax 1149 Calories: 478
Zone5  90-100% 0
Zone4  80- 90% 110
Zone3  70- 80% 1613
Zone2  60- 70% 2213
1 11 Zonel 50- 60% 3122 1 11
La piscine Sevestre sera fermée pour 2 13 2 13 Eti it
. § irements § §
DiateHe arrét technique du 16 au 22 février 2015 3 13 Essonne (Etampes/ Villeneuve sur Auvers / Orveau 3 3 71,37103:09 3 13 00:20 03:29
4 14 / Vayres / Bouville / Etampes). Dont cotes : 4 14
5 15 Villeneuve s/Auvers - Orveau - Bouville 5 15
Vitesse Moy : 24,4 Cadence Moy. : 78
Vitesse Maxi. : 47,6 ~ Cadence Maxi. : 108
RCMoy:134 Alt+:452-Alt-: 448
RC Max. : 164 Calories : 981 - Vent 55 km/h
Zone5  90-100% 157
Zone4  80- 90% 2733
Zone3  70- 80% 5046
Zone2  60- 70% 1920
Zonel 50- 60% 406
Total 0,00 }00:00 71,37]103:09 47,28]03:43 03:49 10:41
Evaluation des sensations sur la semaine : 4/5 Evaluation des sensations sur la semaine : 4/5 Evaluatio  n des sensations sur la semaine :4/5
Bilan général de la semaine :
Pas de natation en raison de la fermeture de la piscine d'Issy pour vidange. Douleurs adducteurs toujours pe rsistantes et chute en vélo sur une plaque de verglas d ans un rond-point Vallée de Chevreuse : plus de peurq  ue de mal - je
m'en sors avec seulement des hématomes & la cuisse et al'épaule

00:42

Tps Journee

01:44

16 197 pas / 2 884 Cal. / 18,3 kms



7 295 pas / 3 046 Cal. / 81,5 kms

18 606 pas / 3 115 Cal. / 21,8 kms

Essonne (Etampes/ Villeneuve sur Auvers / Orveau
I Vayres | Maisse / Gironville / Champmotteux /
Mespuits / Forét St Croix / La Montagne /
Etampes). Dont cdtes : Villeneuve s/Auvers -
Orveau - Champmotteux
1 11 Vitesse Moy : 23,2 Cadence Moy. : 76 4 11
2 13 Vitesse Maxi. : 489 Cadence Maxi. : 104 2 13
i RCMoy:131 Alt+:631-Alt-: 648 . Gainage & Etirements . .
il Congés 3 13 RC Max. : 163 Calories : 1 238 - Vent 55 km/h + 2 2 57,8 102:29 3 13 Etirements adducteurs gauche 00:35)  03:04
4 14 Pluie + Gréle !! 4 14
5 15 5 15
Zone5 90-100% 0
Zone4 80- 90% 1230
Zone3  70- 80% 1h19'51
Zone2 60- 70% 4148
Zonel 50- 60% 1227
Essonne (Etampes/ Villeneuve sur Auvers / Orveau
/ Vayres / Maisse + retour avec passage & Auvers
s/Georges). Dont cotes : Villeneuve s/Auvers -
Orveau -
1 1 Vitesse Moy : 26,4 Cadence Moy. : 76 1 1
2 b Vitesse Maxi. : 42,9 Cadence Maxi. : 106 > p
Mercredi Congés 3 13 RC Mo 156 Caloion 1 556 Ve 35 o + 3 3 | 787 |ozs0 3 13 Gainage & Etirements 00:38|  03:37
g : Etirements adducteurs gauche - g
4 14 Pluie fine 1 4 14
5 5 Zone5 90-100% O 5 5
Zone4 80- 90% 1502
Zone3  70- 80% 1h34'57
Zone2 60- 70% 5129
Zonel 50- 60% 1640
1 1 1 1n Footing de reprise (tours Plan d'eau Etampes)
2 13 2 13 FCM : 165 - FC Maxi. 187 G & Etirements
. - FC Mavi. . ainage & Etirement i :
Jeudi Congés 3 13 3 13 [Allure 4,41/km - Vitesse Moy :  km/h 3 3 17,3 101:20 Etirements adducteurs gauche 01:13|  02:33
4 14 4 14 Calories : 1142
5 15 5 15
[ VO2 Max 53
Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 561 ;Mouv.Long 12 ;Allure 2:02/100m ;Swiat3)
Temps Nage = 50mn
Echauff : 200m Crawl (50m Educatifs / 50m NC) .
100m Dos / 200m Crawl Pull respi. 5 Tps / 100m Brasse ; :; Footing de reprise (tours Plan d'eau Etampes)
Vendredi - S1: 200m 4 Nages (25m Jbes / 25m Educatifs) 4 4 2,5 |o1:18 3 13 FCM : 140 - FC Max. 151 3 3 7,51 |00:40 Gainage & Edirements 00:25 02:23
‘ Allure 5,21/km - Vitesse Moy : km/h
S2: 100m Crawl Pull 3/7 Tps 4 14 Calorion - 453
S3: 20x 100m [10 Crawl - 2) Jbes / 5) Pull Plaguettes / 3) NC] - 5 5 :
[10x 4 Nages - 2) Jbes / 3) Educatifs / 5) NC] V02 vax 52
dont 200m avec Plaquettes Fulcrum ~ pour améliorer lefficacité de ;
lanage en tenant le poignet, le coude et I'épaule en position
optimale.
et entrecoupée par des exo. élastiques hors de l'eau
Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 625 ;Mouv.Long 13 ;Allure 2:01/100m ;Sviel3) Vallée de Chevieuse (séances de cotes)
Temps Nage = 57mn
Vitesse Moy : 23,3 Cadence Moy. : 77
Echauff : 200m Crawl Vitesse Maxi. : 52,5 Cadence Maxi. : 174 1 11
RCMoy:127  Alt+:943-Alt-: 937 2 13
. S1: 8x50m Crawl (25m Educatifs / 25m NC) . RCMax.:166  Calories : 1544 . Gainage & Etirements . .
Samedi - S2: 400m Crawl (200m respi 3 Tps / 200m respi 5 Tps) 4 4 2,9 |01:15 4 4 83,4 |03:34 3 13 00:18 05:07
S3: 400m Crawl Pull Plaquettes Zones  90-100% 0 4 14
S4: 8x 50m 4 Nages (25m Educatifs / 25m NC) Zone4 80- 90% 2912 5 15
S5 4x 100m 4 Nages NC Zone3 70- 80% 5640
S6: 350m Jbes 4 Nages Zone2 60- 70%  1h2805
S7: 3x 100m Crawl progressit Zonel 50- 60% 3613
Récup : 50m souple Brasse
5 tours de Villacoublay
Vitesse Moy : 24,9 Cadence Moy. : 81
1 1 Vitesse Maxi. : 47,6~ Cadence Maxi. : 123 . 1
RCMoy:126  Alt+:402-Alt-: 414
2 13 RCMax 1159  Calories: 1197 2 13 Gainage & Etirements
Dimanche Congés 3 13 3 3 67 |02:40 3 13 = 00:19 02:59
4 14 Zone5 90-100% O 4 14
Zone4 80- 90% 624
5 15 Zone3 70- 80% 5159 5 15
Zone2 60- 70%  1n1801
Zonel 50- 60% 2157
Total 5,40 |02:34 286,4]11:42 38,03]03:02 04:10 21:28
Evaluation des sensations sur la semaine : 4/5 Evaluation des sensations sur la semaine :4/5 Evaluation des sensations sur la semaine : 4/5

12 824 pas / 2 566 Cal. / 13,1 kms

9 180 pas / 3 015 Cal. / 72,7 kms

En congés sur la semaine, reprise du vélo avec un te
Une séance de CAP plus longue avec de la vitesse mai

Bilan général de la semaine :

mps cauchemardesque (pluie, vent & 55 km/h, gréle). Tr
s tjrs les douleurs aux adducteurs.

es difficile mentalement !




