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TRAIL - Valloné

CAP - Fractionné

CAP

CAP

1007 calories

Villacoublay avec le camelback 10L
Puie et terrain gadouilews

Groupe 2
Sortie Longue : Foncier
(Gif s/¥vete, Mesnil-St.Denis, Maincourt
s/¥velines, Voisins-le-Bretonneu, Guyancout,
Buc, Jouy-en-Josas) dont cote des 17 Tournants,

Vallée de Chevreuse (Gil sYvette, Jouy-en-Josas,
ersailles)
DontGote de fHomme Mort (6%),de Gif s/Yvette

Retour rapide car crevaison pneu ariere

3000m: 1148 Rers0 ‘de tHomme Mort
2 035 calores Viiesse Moy: 20,3 Cadence Moy.: 76
3x1000m: 3us/302/335 R-105 Vitesse Moy: 256 Cadence Moy.: 79 Vitesse Maxi. 45,8 Cadence Maxi : 103
0. successions de cotes /descentes : 47m Vitesse Max. 52 Cadence Max.: 117 1680 Ab-: 1719
Récup 10 Atei2815 A-:2890 Temp: 15°
Temp 11
Sur terrain valloné Sur terrain valloné
Aprés transition comme e jour J, allure ‘Aprés transition comme le jour J,alure specifiaue
spécifiue (allure cible marathon XXL) (allure cible marathon Xx0)
5 grands tous - Parc Suzamme Lengen 7.5 grands tours - Parc Suzanne Lenglen
Kms 27,79 - 2025 Kms 124 1h Kms :79,1-3005 ks 51,9 - 2h02
42 mn renf muscu et gainage 52mn renr muscu et gainage. Kms:132 - 1h Kms : 18,8 - 1h30 ‘Séances |
37mnde és sé ;3 séance 49 mn renf muscu et gainage 32 mn renf muscu et gainage Running 5
32mnde és sé ré es s [Natation 1
[Vélo 2
PP 7 3h|
[Etirements 5 2h34|
18h55
5 6 7 8 9 10 11
Triathlon : Natation
2115 - 22025 CAP
CAP
Valiée de Chewreuse. (Gif sivete, Chevreuse,
piscine (bassin de 25 m) Dampiete, Senlisse, Cernay-a-Ville, Auffargs, Sur terain valloné
Essarts e Roi, Dampierre, St Quentin en Yvelines,
Echautfement 100m Buc, Jouy-en B seuil
(50m Dos/S0m Brasse) /200m Hybride > par 50m/ 200m Toumants, de fHomme Mort
N Echautfement 25 mn progressives
50m Ondue Dos) Vent s fort (40-45 ki) et pluie
12/4+10'+ 6+ 6 + & allre Sem-Marathon récupération
S1: 4x (Bx 50m) - R=10" + 100m Brasse. Vitesse Moy 26,1 Cadence Moy.: 79 .
1- Crawi pagueties Pulbuoy - Anpitude ->réduction | Vitesse M Gadence Mav.: 114 2 enire s séquences
oy g0 7 grands tours - Parc Suzanme Lengen
Repos Repos coup de bras Atri8176 AL Repos Repos
2+ Nagecomplte > s d e Temp: 15°
Grant Pulbuoy > progres: Retour au calme 10
4Nagh commiote > e e pae sl Basse
Sur terrain valloné
Vélo de route
Issy-> Piscine Boulogne-Billancourt Apres transiton comme e jour J,allue
specifique (allue cible marathon XXL)
S grands tours - Parc Suzanne Lengien
Kms : 2,65 - 110 Kms : 938 - 3h30 Kms: 17,4 - 1h15 ‘Séances |
[Kins 5625 mn Kms:132-1h Running 2
09 mn renf muscu et gainage 1035 renf muscu et gainage 10 m renf muscu et gainage 47 mn renf muscu et gainage 13 m renf muscu et gainage 12 m renf muscu et gainage 1003 renf muscu et gainage [Natation 1
36 mn détirements aprés séance 33 mn diétirements aprés séance [Vélo 1
PP 3
[Etirements 2
12 13 14 15 16 17 18
Triathlon : Natation Triathlon : Natation
2110 - 22025 21025 - 22025
CAP CAP CAP
Piscine (bassin de 25 m Groupe 2
¢ ) Sortie Longue : Foncier/ Exo. de vitesse/ Echautfement: 7 kms en 19mn
Echauffement :_[400m Crawl 200m 4 Nages / 100m Piscine (bassin de 25 m) e Relais
fambes Craw/ 300m (2 nages au choix 50m) (Vauhalan, Gif s/vvette, Gometz a vile, Cernay la | 10 ours x Hippodrome Longchampants pour
Echautenent: 57 Canioes rawrase-| W, Selsse, Dampire Vs o et o kme
300m Crawl Pulbuoy respi 5 Tps rani - BrasselCra)] ‘Guyancour, Buc, Jouy-en-Josas) dont cotes La
6¢50m (Distance 1'10) => ambes Craw Lo0m o jambes Cravt Plache Vacheresse (796, des 17 tourants (846, de Vitesse Moy 267 Cadence Moy. - 81
m Craw Pulbuoy respi 5 T Homme Mort (6%), Vitesse Max. 37,9 Cadence Maxi : 108
Bcsom Caw 1 12.5m3 ard 2 15ma ond - 20ma S1: 4x 100m Crawt At -
fond /4 25m S2: 2¢200m Cral R=10" Vitesse Moy 26,4 Cadence Moy.: 78 Temp 23"
53 300m Crant puumoyvemsm 53 400m Crawt Viesse Max:51  Cadence Maxi - 116
5 50m Cravd Plagus 54 : 26 200m 2881 AR-2884 Récup: 7.9 kms en 21mn
Repos 55 61 Som Crantuis Pty + Pacuetes Temp: 10"
Repos Récup: 50m souple Brasse
OSTEOPATHE
Surterrain vallong
Seull Sur terrain valloné Sur terrain valloné
Echauffement 17 mn progressives Aprés transition comme e jour J, allure ‘Aprés transition comme le jour J,alure specifiaue
1086 10 has S raon spécifiue (allure cible marathon XXL) (allure cible marathon X40)
récupération 2 enire ke 3 grands tours - Parc Suzamme Lengen 3.5 grands tours - Parc Suzanne Lenglen
Spancs s . P Sz Longen
Retour au calme 10°
Kms : 295 _1h15 Kms 15,6~ 1h09 Kms:235-1h Kims - 86 - 320 ks 50,3 - 1h55
[kms : 7,3 - 34mn Kms : 8.4 - 42mn Séances | _Tps | Kms
10 mn renf muscu et gainage 14 mn renf muscu et gainage 39 mn renf muscu et gainage 14 mn renf muscu et gainage 55 mn renf muscu et gainage 21 mn renf muscu et gainage Running 3 |2h25 31,3]
33 mn détrements aprés séance 38 mnde és sé ré es s [Natation 2 |oms 53
[vélo 2 |shi5 | 1363]
PG 3 233
[Etirements 3 | 1nag
14h12
19 20 21 22 23 24 25
Triathlon : Natation i
8 Swim / Bike / Run
AR 21015 - 220 o
Triathlon Longue distance
des coteaux du Vendomois
§ Ghrono : 5h36m - Classement 161
Piscine (bassin de 25 m)
Swim: 055 17 - Place 157
Footing de recupération (x4 grand tour Parc Lengen | Echaufement : 200m Crawd/50m Brasse / 300m Craw Transiion SwimBike : 6 47
Repos 24 kms) Pulbcoy /100m Crant Repos Repos Footing - 6 accékrations coures
2:53 50 - Place 250 (64)
SL: 900m Craw Pulbuoy Vitesse Moy 27,4 Cadence Moy. 79
) Vitesse Maxd.: 46,9 Cadence Maxi : 106
Récup: 50m souple Brasse Ate12618 At-12598
Transiion BkeRun : 2 49
Run' 137 58 - Place 66 (+60)
Kims : 10.2 - 56mn [Kins : 16 - 45mn. [Kins 51— 29mn. ms 3 55mn
12 m renf muscu et gainage 25 mn renf muscu et gainage 7 mn renf muscu et gainage 37 mn renf muscu et gainage 28 mn renf muscu et gainage 17 m renf muscu et gainage Kms : 81- 2053 Dont Triathlon longue distance des cotea
33 mn d'étirements aprés séance 30 mn d'étirements aprés séance Kms : 21 - 1h37 es | Kms.
Running 3h 363
[Natation 1h4 4,6
[Vélo [2h:
PP.G
Etirements
26 27 28 29 31 OLju
Triathlon : Natation
22025
Groupe 2 e de Cheveuse (Gif /Yvette, Chevreuse,
Echaufement: 7.1 ks en 18mn Valé deCheviuse (G siete,Chweuse, | Sorie Longue : Fone Exo.de viessel [Dampen, Seniss, Comay a-vile, ufags, Esars
Dampierre, Senlisse, Cernay-a-Ville, Auffargis, de Relais e Roi, Dampierre, St Quentin en Yuelines, Guyancourt,
15 tours x Hippodrome Longchampuhes pour | ESarts le Rol, Dampierre, St Queniin en Yvelines. | valge de Chevieuse (Gif svette, Chevreuse, | BUE. Jouy-en Josas) dont coies des 17 Tournanis, de
s32kms ‘Guyancour, Buc, Jouy-en Josas) dont cotes des 17 | Dampierre, Senlisse, Cernay-a-Vie, Auffargs THomme Mort
Tournants, de FHomme Mort Essars o Rl Danper, i Quentinen vilnes,
Vitesse Moy: 28 Cadence Moy.: 82 Guyancourt, Bu, Jouy. 7 Pette ondée bert des B
Vitesse Ma, 38,4 Cadence Maxt - 111 Vitesse Moy: 25,7 Cadence Moy.: 80 Toutrans o Homme Mort
Ats 1699 AR-:758 Vitesse Max. 474  Cadence Maxi : 141 Vitesse Moy 25,3 Cadence Moy, 77
Vitesse Moy 265 Cadence Moy, 79 Vitesse Maxi.: 46,7 Cadence Maxi : 122
Temp: 19 Vitesse Maxi.:534 Cadence Maxi : 124 A+i3068 AL-: 3133
Récup: 7.4 ks en 17mn 3084 Temp: 1
Repos | Fooing de 15mn
Repos Repos
OSTEOPATHE Piscine (bassin de 25 m)
Echauffement :[100m Do/ 100m Brasse / 100m
Crang
00m cra amplce
S2: 300m Pulbuoy  Plaguetes 3157 Tps
200m batement ambes
54:300mCraw 26mie Tomnamele
Soupk
55:300m 4 raes par 25 (undu\amn Crawd Dos
Craw)
S5- 300m Gt Pty 3 7o
7 50m battements ambes
Som souple Brasse
Kms 67,7 2n24 Kms - 94 3h38 Kms - 91 3n25 ks : 93.4- 3040 Séances | Tps | Kms.
Kims 215 - [Natation 1 [in 2,15}
05 mn renf muscu et gainage 41 mn renf muscu et gainage 37 m renf muscu et ganage 57 mn renf muscu et gainage 57 mn renf muscu et gainage [Vélo 4__[13n07_| 346,1]
ré és sé 0 séance ré és sé ré es s Z 3n17]
4 1h54




