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2 3 4 5 6 7 )
Triathlon : Natation Triathlon : Natation Triathlon : Natation
21h12 - 2210
CAP CAP CAP
seuil
Piscine (bassin de 25 m)
Sur terrain valloné
conauit. 25 Echauffement : [200m Crawl/ 100m 4 Nages / 200m
chaut : 25 mn n " "
Crawl Pullbuoy / 100m jambes 4 nages / 200m Dos / Natation en mer (Fréjus) Natation en mer (Fréjus)
100m Crawl | 200m Brasse / 100m battements Crawl
3X10'290%VMA  allure Semi-marathon - Laomx2 AR Laomx2 AR
-2 12 4 100m Craw plaquettes Pullbuoy R=10" Repos * - Retour
Repos 6.5 grands tours - Parc Suzanne Lenglen S2: 400m Crawl NC progressit R=10"
§ $3: 4x50m battements Craw! vite R=30" Départ & 14h49 & destination de St Raphael- Départ & 1229 avec une arnivée
Récup 10 4 200m souple Brasse Valescure aParis Gare de Lyon
Vélo de route Course 20 kms : 01:2001 (Tps Offciel)
N ourse 20 kms ps Officiel) -
Issy-> Piscine Boulogne-Billancourt (2,8 kms) Footing + Accélérations 011928 (Tps Réel)

13 mn renf muscu et gainage

Kms : 14,4 - 1h05

Kms : 2.4 - 58mn

12 mn renf muscu et gainage
31 mn diétirements aprés séance

Kms : 5,6 - 28mn

12 mn renf muscu et gainage

Kms : 2 - 55mn

[Kms : 2 - 55mn

Kms : 7 - 45mn

Kms : 20 - 1h19

Jaccuzi 15mn

30 mn renf muscu et gainage

Séances | Tps

thinopharyngite Enchainement
10 i} 2 3 1] 5
CAP CAP CAP
RECUPERATION
1h30 trés souple, recherche d'une cadence .
de pédalage élevée (90-95 tpm), petit plateau Valiée de Chevreuse _(Gif s/Yvette,
Chevreuse, Dampierte, Senlisse, Ceray-la-
assis sur la selle
Ville, Auffargis, Essarts le Roi, Dampierre, St
Echauffement : 7,2 ks en 21mn Sortie Longue : Foncier/ Exo. de cdtes | Quentin en Yvelines, Guyancour, Buc, Jouy-
(autotal 7) en Josas) dont cotes des 17 Tourants, de
6 tours x Hippodrome Longchamp Vallée de Cheweuse I Mort
54mn pour 21,4 kms Vitesse Moy: 251 Cadence Moy.: 79 | ViesseMoy: 253 Cadence Moy.: 77
Vitesse Moy : 22,7 Cadence Moy.: 91 ViessoMox 1520 Caden Mox.: 121 | ViesseMa.: 484 Cadence . 240
Vitesse Maxi. : 35,7 Cadence Max. : 110 - ;
Alt+:354  Alt-:413 Temp : 24° Temp : 22
Temp : 24 Vent rés fort
Récup 7.2 ks en 19mn Annulation Natation pour cause de Annulation Natation pour cause de
thinopharyngite/ Bronchite thinopharyngite/ Bronchite
VMA
Sur terrain valloné
Surterrain valloné
Seuil X
Echauff : 42 mn progressives + quelques Sur terrain valloné
accélérations Echauffement 20 mn progressives
Aprés transition comme le jour J, allure:
(1424142 récupération 1 entre les 12'410'+ 8 + 6 + 4 allure Semi-Marathon spécifique (allure cible marathon XXL)
séquen récupération 2'entre les séquences
45 grands tours - Parc Suzanne Lenglen 6 grands tours - Parc Suzanne Lenglen 5 grands tours - Parc Suzanne Lenglen
Récup &' Retour au caime 10
Kms : 35,8 - 1h34 Kms : 10,65 - 57mn Kms : 15,2 - 1h10 [Kms : 83,4 - 3n16 [Kms : 93,4 - 338

49 mn renf muscu et gainage
irements aprés séance

35 mn renf muscu et gainage
21 mn d'étirements aprés séance

8 mn renf muscu et gainage

50 mn renf muscu et gainage
26 mn d'étirements aprés séance

1h renf muscu et gainage

[ Revision V&l - CRC Cycles /1 Fond de jantes, pati

s, fixation

[Kms : 12,8 - 58mn

55 mn renf muscu et gainage
irements aprés séance

1h03 renf muscu et gainage
28 mn détirements aprés séance

[Running

[Vélo

16 17 19 20 21 22
CAP Triathlon : Natation cap Triathlon : Natation
21012 - 22027 21h25 - 22h30
VMA
Piscine (bassin de 25 m) Groupe 2
Sur terrain valioné Sur terrain valloné Piscine (bassin de 25 m) Sortie Longue : Foncier/de Relais
Echauffement: 200m Crawl /100m Dos / 100m 4 (Gt siYvette, Gometz la ville, Les Molieres,
h n
Echeulf: 30 mn progresshies nages / 100m Dos / 100m Brasse Seuil + Echauffement :_[4x 150m (50m Educatifs/50m Jbes | pampierre, Cernay la Vill, Millon, Voisins-le-
2 @00, 1 souple 4x50m (25m Ondulation / 25m battements) /50m 4 Nages) Linage Bretonneux, Guyancourt, Buc, Jouy-en-Josas)
g 1 200m Crawl Pullbuoy progressif de 14 4 - 4x 50m Echauffement 26 mn progressives dont cotes La Vacheresse (7%), des 17
s 1 soue prog 1. Sprint 4x25m- retouren marchant vy
Echographie cardiaque o ) 1 e S1: 500m Crawi Plaquettes Pullbuoy respi 3/5/7 Tps 355 allore 10 ks /3 souple) $2: 2x400m avec Pullbuoy (50m Dos/ 50m Water Repos
- Institut Ceeur Effort Santé - ¢ Loy $2: 5x100m Crawl (75m NC / 25m vite) - R=30" Polo/ 300m Amplitude) Vitesse Moy : 253 Cadence Moy. : 81
20(30'30) 3. 500m Pullbuoy (75m NC./ 26m sans respi) 5 grands tours - Parc Suzanne Lenglen S3: Sprint 4% 25m - retour en marchant Viesse Mad.: 491 Cadence Mak.: 152 Marche & pied 1h

5 grands tours - Parc Suzanne Lenglen

Récup 13'

S4:100m Crawl / 100m 4 nages vite / 100m Dos /

100m 4 nages vite / 100m Craw! -
552 300m Crawl (25m water Poloo / 75m NC)

Retour au calme 11'

'S4 : 2x400m (50m Dos/ 50m Water Polo/ 300m
Amplitude)

100m Brasse souple

Alt+:2566  Alt-:2621
Temp : 25°

Vélo de route

Vélo de route

Issy-> Piscine Boulogne-Billancourt (2,8 ks) Issy-> Piscine Boulogne-Billancourt (2,8 ks)

Kms 12,6 - 1h Kms :3.3- 115 [Kms - 12,8 1h [Kms 2,5 - 1h05 Kms 83,9 - 3n15 Séances | Tps | Kms
Kms 5,625 mn Kms 5,625 mn 2h 25,4
09 mn renf muscu et gainage 56 mn renf muscu et gainage 09 mn renf muscu et gainage 09 mn renf muscu et gainage 11 mn renf muscu et gainage 34 mn renf muscu et gainage [2h20 5.8
30 mn drétirements aprés séance 25 mn détirements aprés séance 29 mn détirements aprés séance [2hos 95.1]
2h08)
Révision Vélo - CRC Cycles [/ Remplacement e la c_haine (4 051,63 Kims parcourus) 1h24]
11h57
23 24 25 26 27 29
cAP Ironman : Natation
Natation Départ a 06h30
CAP
Ironman : CAP.
Sur terrain valloné Nice - Sur la Promenade des Anglais Ironman de Nice
40mn sur du plat bien tourner les jambes (Dossard 1512)
VMA vTC Départ TGV Nice sans faire monter le cardio
> Pi 5
Echauffement 30 mn Issy-> Piscine Meudon (3.9 KmS) | ¢ s, sacs de transiion a fonman Expo |  Vitesse Moy: 19 Cadence Moy, : 81 Chrona : 13033
o 20125 (23 Rue Charles Infroit, 92190 Meudon) Vitesse Max. : 37,4 Cadence Max, - 109
Repos Repos 30mn allure visée sur le Marathon M en fin de séance Nage en Mer (CraviBrasse) 131 Alt-: 161 Swim: 01:15:56
Temp : 25°
Marche & ped 45mn " Vélo : 07:38:27 (07h07 et arrét 31mn)
5 grands tours - Parc Suzanne Lenglen Vitesse Moy: 225 Cadence Moy.: 79
Vitesse Maxi.: 47,7 Cadence Max. : 109
All+:7014  Alt-:6860
Temp : 25°
Nice - Ironman Expo sur la Promenade des
Anglais CAP 1035105
Sivi CAP 15mn
Mise en jambes - footing
Kms : 12,7 - 1h04 Kms : 8,5 - 35mn Kms : 0.4 - 20mn Kms : 13.2 - 41mn Kms :3.9 - 1n15
Kms : 2,1 - 15mn [Kms : 4.6 - 20mn Kms : 1802 - 7h38
1h02 renf muscu et gainage 14 mn renf muscu et gainage 10 mn renf muscu et gainage 13 mn renf muscu et gainage [Kms 42,2 - 3h51
étirements apres séance Séances| Tps | Kms
Dépot des vélos et sacs BIKE et RUN 5h30 61,6
1h35 43|
Bhsa | 201.9]
1h3g|
| —30mn|




