
Natation sensation intensité km Tps Vélo sensation intensité km Tps Course à Pied sensation intensité km Tps Etirements/ PPS/ PPG / Kiné Tps Tps Journee

Lundi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Footing de reprise (x5 grand tour Parc Lenglen) 

FCM : 152 - FC Maxi. 172
Allure 4,51/km - Vitesse Moy :  12,4 km/h
Calories : 727

VO2 Max 54

3 3 11,46 00:55 Gainage & Etirements
Etirements adducteurs gauche 01:18 02:13 18 210 pas / 2 791 Cal. / 19,2 kms

Mardi

Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 717 ;Mouv.Long 13 ;Allure 1:53/100m ;Swolf 41) 

Temps Nage = 1h04

Echauff : 200m Crawl / 100m Nage Hybride / 200m Crawl Pull / 
250m Jbes

S1 :  500m Crawl Pull Plaquettes respi 3/5 Tps 
S2 :  4x 50m Crawl progressif 1 à 3

S3 :  2x 250m Crawl Pull  respi 3/5 Tps - en soufflant dans l'eau - 
Récup 15" entre les 250m

S4 :  4x 50m Crawl progressif 1 à 3
S5 :  500m Crawl BN respi de face

S6 :   4x 50m Crawl vite
S7 :  400m (50m Brasse / 50m Crawl)

S8 :  100m (50m poings fermés / 50m BN)

4 4 3,35 01:17

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage
Etirements adducteurs gauche 00:17 01:34 10 793 pas / 2 244 Cal. / 9,6 kms

Mercredi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
6

I1
I3
I3
I4
I6

Gainage
Etirements adducteurs gauche 00:18 00:18

Jeudi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
3

I1
I3
I3
I4
I3

00:00 00:00

Vendredi - 

Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 497 ;Mouv.Long 12 ;Allure 1:50/100m ;Swolf 40) 

Temps Nage = 44'05

S1 :  300m Crawl Pull  5'14 
S2 :  100m Crawl Pull 4 Nages 

S3 :  300m Crawl Plaquettes  5'04
S4 :  50m Jbes Crawl/Dos

S5 :  300m Crawl Plaquettes Fulcrum  6'00
S6 :  100m Crawl 4 Nages

S7 :  300m Crawl Pull Plaquettes  4'59
S8 :  100m Crawl Doigt écarté

S9 : 300m Crawl Pull respi 3/5/7 Tps  5'21
S10 :  100m Crawl Plaquettes 

S11 :  300m Crawl [25m vite / 75m souple]  1'51
S12 : 100m progressif 1 à 3  1'43

Récup : 50m souple Brasse

4 4 2,4 00:56

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
4

I1
I3
I3
I4
I4

Kinésithérapie 00:20 01:16 11 248 pas / 2 232 Cal. / 10,2 kms

Samedi -

Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 735 ;Mouv.Long 13 ;Allure 1:58/100m ;Swolf 42) 

Temps Nage = 1h06

S1 :  100m Crawl / 100m Crawl ondulation / 100m Crawl reprise 
nage / 100m Brasse / 100m Dos

S2 :  100m Crawl / 100m Crawl ondulation / 100m Crawl reprise 
nage / 100m Jbes

25m Pull Plaquettes
S3 :  3x 100m Crawl (25m vite/ 75m amplitude) - 50m Dos 2 bras / 

50m Brasse
S4 :  3x 100m Crawl Pull (25m vite/ 75m amplitude) - 50m Dos 2 

bras / 50m Brasse
S5 :  3x 100m Crawl Plaquettes (25m vite/ 75m amplitude) - 50m 

Dos 2 bras / 50m Brasse
S6 :  3x 100m Crawl (25m vite/ 75m amplitude) - 50m Dos 2 bras / 

50m Brasse
25m Pull Plaquettes

S7 :  600m - 3x [25m Crawl avec le moins de mouvements possible 
/ 75m BN] - [25m Crawl raclé / 75m BN]

Récup : 200m souple Brasse/ Dos

4 4 3,35 01:15

Vallée de Chevreuse (Groupe 2)
                                        

Vitesse Moy :  25,1     Cadence Moy. :     80
Vitesse Maxi. : 59,7    Cadence Maxi. :  131
RC Moy : 137          Alt + : 784 - Alt - :  810

RC Max. : 185         Calories : 1 629

Zone 5     90-100%          17'12
Zone 4     80-  90%          35'11
Zone 3     70-  80%          1h04
Zone 2     60-  70%          55'15
Zone 1     50-  60%          19'33

4 4 80,9 03:13

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage & Etirements 01:07 05:35 13 475 pas / 3 611 Cal. / 89,9 kms

Dimanche

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Vallée de Chevreuse (AUFFARGIS)
                                        

Vitesse Moy :  26,2     Cadence Moy. :   84
Vitesse Maxi. : 55,1    Cadence Maxi. :  120
RC Moy : 143          Alt + : 994 - Alt - :  989

RC Max. : 182         Calories : 1 925

Zone 5     90-100%          20'46
Zone 4     80-  90%          1h07'38
Zone 3     70-  80%          59'21
Zone 2     60-  70%          46'37
Zone 1     50-  60%          13'44

4 4 92,6 03:30

1
2
3
4
6

I1
I3
I3
I4
I6

Etirements 00:29 03:59

Total 9,10 03:28 173,5 06:43 11,46 00:55 03:49 14:55

Semaine 10 du Lundi 2 au Dimanche 8 MARS 2015
Poids - →

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 :
Séances vélo en puissance et très en forme avec de la PMA et natation toujours efficace.

Pause en CAP pour mettre au repos mes adducteurs. En a ttente du RDV Echographie du lundi 09/03 



Natation sensation intensité km Tps Vélo sensation intensité km Tps Course à Pied sensation intensité km Tps Etirements/ PPS/ PPG / Kiné Tps Tps Journee

Lundi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Footing de reprise (x7 grand tour Parc Lenglen) 

FCM : 157 - FC Maxi. 187
Allure 4,37/km - Vitesse Moy : 13 km/h
Calories : 819

VO2 Max 55

3 4 13,29 01:01
Gainage & Etirements

Docteur Sportouch
01:06 02:07 19 914 pas / 2 882 Cal. / 21,8 kms

Mardi

Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 400 ;Mouv.Long 13 ;Allure 1:51/100m ;Swolf 40) 

Temps Nage = 36mn

Echauff : 400m Crawl 

S1 :  400m Crawl Plaquettes
S2 :  200m Crawl respi 5 Tps

S3 :  4x 50m Crawl - Progressif 1 à 3
S4 :  4x 100m [75m Crawl amplitude / 25m vite]

S5 :  2x 200m [150m BN / 50m vite]

3 3 2 00:47

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
4

I1
I3
I3
I4
I4

Gainage
Etirements adducteurs gauche

SEANCE OSTEOPATHIE

00:18 01:05 12 223 pas / 2 261 Cal. / 10,6 kms

Mercredi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage
Etirements adducteurs gauche 00:17 00:17

Jeudi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

VMA : 3x 10mn  (x6,5 grand tour Parc Lenglen) 

FCM : 156 - FC Maxi. 186
Allure 4,33/km - Vitesse Moy : 13,2 km/h
Calories : 836

VO2 Max 55

3 4 13,99 01:03 Etirements 00:18 01:21 19 711 pas / 2 835 Cal. / 21,8 kms

Vendredi - 

Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 565 ;Mouv.Long 13 ;Allure 1:50/100m ;Swolf 40) 

Temps Nage = 51'

S1 :  250m Crawl / Dos 
S2 :  200m Crawl Pull 3/5 Tps

S3 :  300m Crawl / Brasse  5'55
S4 :  200m Crawl Pull 3/7 Tps  3'33
S5 :  3x 400m Crawl  7'01/7'04/6'56

50m souple Brasse
S6 :  600m [400m Pull Plaquettes (75m Crawl/ 25m Dos / 75m 
Crawl / 25m Brasse) - 200m Plaquettes (75m Crawl/ 25m Dos / 

75m Crawl / 25m Brasse)

Récup : 50m souple Brasse

4 4 2,85 00:58

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage 00:45 01:43 11 530 pas / 2 271 Cal. / 10,2 kms

Samedi -

Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 682 ;Mouv.Long 12 ;Allure 1:54/100m ;Swolf 41) 

Temps Nage = 59'

S1 :  525m au choix Brasse / Dos
S2 :  300m Jbes 4 nages / 350m Crawl (50 éduc/50 NC) / 400m 

Crawl Pull Plaquettes / 400m  Crawl (50 éduc/50 NC)
S3 :  200m Crawl Plaquettes Fulcrum

S4 :  7x 50m Crawl 3/5/7/9 Tps  
S5 :  400m Pull 3/5/3/7 Tps 

S6 :  4x 50m [1) Crawl/Dos - 1) Crawl/Brasse]

3 3 3,125 01:21

Vallée de Chevreuse (groupe 2)
                                        

Vitesse Moy :  25,4     Cadence Moy. :   81
Vitesse Maxi. : 53,6    Cadence Maxi. :  118
RC Moy : 132          Alt + : 924 - Alt - :  947

RC Max. : 179         Calories : 1 549

Zone 5     90-100%            9'21
Zone 4     80-  90%          32'30
Zone 3     70-  80%          57'12

Zone 2     60-  70%          1h08'41
Zone 1     50-  60%          32'10

3 3 86,4 03:25

1
2
3
4
6

I1
I3
I3
I4
I6

Etirements
Etirements adducteurs gauche 00:44 05:30

Dimanche

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

4 I3

Fractionné : 5x 1 000m - R=50"  

FCM : 148 - FC Maxi. 191
Allure 5,04/km - Vitesse Moy : 12 km/h
Calories : 634

VO2 Max 56

3 4 10,79 00:54 Etirements 00:27 01:21 11 924 pas / 2 369 Cal. / 13,7 kms

Total 7,98 03:06 86,4 03:25 38,07 02:58 03:55 13:24

Natation sensation intensité km Tps Vélo sensation intensité km Tps Course à Pied sensation intensité km Tps Etirements/ PPS/ PPG / Kiné Tps Tps Journee

Lundi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

VMA : 3x 8mn  (x6,5 grand tour Parc Lenglen) 

Echauff : 27mn
FCM : 155 - FC Maxi. 186
Allure 4,35/km - Vitesse Moy : 13,1 km/h
Calories : 741

VO2 Max 56

3 4 12,51 00:57 Gainage & Etirements
Etirements adducteurs gauche 01:19 02:16 19 238 pas / 2 809 Cal. / 20,8 kms

Pause en CAP pour mettre au repos mes adducteurs. En a ttente du RDV Echographie du lundi 09/03 

Semaine 11 du Lundi 9 au Dimanche 15 MARS 2015
Poids - → 

Evaluation des sensations sur la semaine : ../5 Evaluation des sensations sur la semaine :4/5 Evaluation  des sensations sur la semaine : .4/5

Bilan général de la semaine :
Séances CAP au mieux avec de la vitesse. Mes adducteu rs se rétablissent lentement. 
Un peu de fatigue en vélo après une excellente séance énorme en natation vendredi

Semaine 12 du Lundi 16 au Dimanche 22 MARS 2014
Poids - →



Mardi

Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 767 ;Mouv.Long 13 ;Allure 1:54/100m ;Swolf 41) 

Temps Nage = 1h08

Echauff : 200m Crawl / 100m Dos / 200m Crawl / 100m Brasse / 
200m Crawl Pull / 100m Jbes 4 Nages / 200m Crawl Pull / 100m 4 

Nages

S1 :  3x 200m Crawl respi 3/5/7 Tps  3'37/3'51/3'47 
S2 :  2x 300m Crawl Pull Plaquettes  5'15/5'14

S3 :  8x 25m Crawl vite  R= 15"
S4 :  200m Brasse souple

S5 :  4x 50m Crawl vite  R=30"
25m souple Brasse

S6 :  10x 50m Crawl vite  R=30"

Récup : 25m souple Brasse

4 4 3,6 01:23

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage & Etirements
Etirements adducteurs gauche 00:19 01:42 10 937 pas / 2 158 Cal. / 9,3 kms

Mercredi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage
Etirements adducteurs gauche 00:15 00:15

Jeudi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

VMA : 2x 15mn  (x8 grand tour Parc Lenglen) 

Echauff : 33mn
FCM : 156 - FC Maxi. 182
Allure 4,41/km - Vitesse Moy : 12,8 km/h
Calories : 932

VO2 Max 56

3 4 15,31 01:11 Etirements
Etirements adducteurs gauche 00:26 01:37 21 536 pas / 2 974 Cal. / 23,7 kms

Vendredi - 

Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 578 ;Mouv.Long 13 ;Allure 1:55/100m ;Swolf 42) 

Temps Nage = 51'

Echauff :   200m Crawl (25m Jbes / 75m NC) / 100m Dos / 200m 
Crawl Pull 3/5 Tps / 100m Brasse / 200m 4 Nages (25m Educ./25m 

NC)

S1 :  3x 200m Crawl  3'41/3'45/3'40
S2 :  3x 200m Crawl Pull Plaquettes  3'26/3'26/3'26

S3 :  3x 200m 4 Nages  4'01/4'07/4'01

Récup : 50m souple Brasse

4 4 2,65 00:59

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage
Etirements adducteurs gauche 00:19 01:18 11 777 pas / 2 242 Cal. / 10,5 kms

Samedi -

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Vallée de Chevreuse (groupe 2)
                                        

Vitesse Moy :  25,6     Cadence Moy. :   80
Vitesse Maxi. : 51,5    Cadence Maxi. :  113
RC Moy : 123          Alt + : 944 - Alt - :  967

RC Max. : 173         Calories : 1 527

Zone 5     90-100%            0
Zone 4     80-  90%          23'59
Zone 3     70-  80%          34'57
Zone 2     60-  70%          1h28
Zone 1     50-  60%          1h01

Dont côtes Millon La Chapelle / 17 Tournants

3 4 95,92 03:46

Transition CAP
(x7 grand tour Parc Lenglen) 

FCM : 152 - FC Maxi. 164
Allure 4,44/km - Vitesse Moy : 12,7 km/h
Calories : 972

VO2 Max 57

4 4 15,56 01:13 Etirements 00:36 05:35 21 445 pas / 4 041 Cal. / 115,5 kms

Dimanche

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Vallée de Chevreuse (vent très fort, glacial)
                                        

Vitesse Moy :  23,9     Cadence Moy. :   78
Vitesse Maxi. : 49,8    Cadence Maxi. :  115
RC Moy : 117          Alt + : 760 - Alt - :  769

RC Max. : 158         Calories : 1 236

Zone 5     90-100%            0
Zone 4     80-  90%           1'57
Zone 3     70-  80%          34'35
Zone 2     60-  70%          1h00
Zone 1     50-  60%          1h02

Dont côte 17 Tournants

3 3 71,4 02:58

Transition CAP
(x7 grand tour Parc Lenglen) 

FCM : 148 - FC Maxi. 166
Allure 4,42/km - Vitesse Moy : 12,8 km/h
Calories : 949

VO2 Max 58

4 4 15,6 01:13 Etirements 00:33 04:44 19 399 pas / 3 674 Cal. / 90,2 kms

Total 6,25 02:22 167,3 06:44 58,98 04:34 03:47 17:27

Natation sensation intensité km Tps Vélo sensation intensité km Tps Course à Pied sensation intensité km Tps Etirements/ PPS/ PPG / Kiné Tps Tps Journee

Lundi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Fartleck : 1'vite / 5' souple / 1'vite / 4' souple / 1'vite / 3' 
souple / 1'vite / 2' souple / 1'vite / 1' souple / 1'vite / 1' 
souple / 1'vite / 2' souple / 1'vite / 3' souple / 1'vite / 4' 
souple / 1'vite / 5' souple 

(x5 grand tour Parc Lenglen) 

FCM : 148 - FC Maxi. 168
Allure 4,54/km - Vitesse Moy : 12,3 km/h
Calories : 749

VO2 Max 58

3 3 11,31 00:55
Gainage & Etirements

Docteur Sportouch
00:24 01:19 21 365 pas / 2 835 Cal. / 21,7 kms

Evaluation des sensations sur la semaine : 3/5 Evaluation des sensations sur la semaine : 4/5 Evaluatio n des sensations sur la semaine : 5/5

Bilan général de la semaine :
Superbes transitions Vélo/CAP sur 2 jours successifs. Mes adducteurs se rétablissent lentement. 

Une sortie longue en vélo en vue de la traditionnelle rando cycliste Boulogne-Boulogne.

Semaine 13 du Lundi 23 au Dimanche 29 MARS 2015
Poids - → 



Mardi

Piscine (bassin de 25 m)
(Calories 774 ;Mouv.Long 13 ;Allure 1:58/100m ;Swolf 42) 

Temps Nage = 1h09

Echauff : 300m Crawl Pull 3/5 Tps / 200m Dos (25m Dos à 2 
bras/25m NC) / 200m 4 Nages (25m Educ./25m NC) / 200m 

Brasse (25m Jbes/25m NC)

S1 :  5x 50m Crawl prog. 1 à 3
S2 :  8x 25m Crawl 

S3 :  [100m/200m/400m prog. 1 à 3]-[350m/200m/100m prog. 1à 3]  
Crawl 

100m souple
S4 :  400m Jbes

50m souple
S5 :  2x 100m 4 Nages prog. 1 à 3

Récup : 50m souple Crawl

4 4 3,5 01:22

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage
Etirements adducteurs gauche 00:18 01:40 10 752 pas / 2 227 Cal. / 9,5 kms

Mercredi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage
Etirements adducteurs gauche 00:17 00:17

Jeudi

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage
Etirements adducteurs gauche 00:17 00:17

Vendredi - 

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

00:00 8 093 pas / 2 035 Cal. / 6,9 kms

Samedi -

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Sortie Longue : Foncier

la "randonnée" cycliste Boulogne-Boulogne 
(Organisation CCBB) 

le 220km : Boulogne - Châteauneuf en 
Thymerais  - Boulogne. Le D+ est de 1 230 m
(199 participants)

100 kms = 4h02
161 kms = 6h12
180 kms = 6h48 Château de Cernay
Départ à 07h15 pour une arrivée à 17h00 (2 Ravitos et 
un repas)

Pluie et un vent de face à l'aller (35 km/h) : dur dur...

Vitesse Moy :  26,3     Cadence Moy. :   81
Vitesse Maxi. : 56,4    Cadence Maxi. :  124
RC Moy :  133       Alt + : 1 884
RC Max. : 179       Alt - : 1 868
Calories : 3 908
Temp : 13°

3 3 220,2 08:23

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

08:23 12 977 pas / 5 054 Cal. / 222,2 kms

Dimanche

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

1
2
3
4
5

I1
I3
I3
I4
I5

Gainage 00:08 00:08

Total 3,50 01:22 220,2 08:23 11,31 00:55 01:24 12:04

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 : 
Séance clef de 08h en vélo avec de très bonne sensatio n en endurance sans recherche de chrono, de moyenne s. Pas de fatigue, pas de crampes, seult une fatigue gén érale. 

Séance natation mené tambour battant (changt de ligne). 


