JUILLET 2014

rhinopharyngite
3

T 2 1 5 6
Repos Repos Repos Repos Repos Repos
14 mn renf muscu et gainage
7 8 9 10 i1 12 13
Triathlon : Natation Triathlon : Natation
21h20 - 22m8 21h25 - 22025

CAP CAP CAP. CAP

Piscine (bassin de 25 m) Groupe 3

Sortie Longue : Foncier
Echauffement : [100m (S0m Dos/50m Brasse) / 100m " (Jouy-en-Josas, Magny-les-Hameaux, Voisins-le-
4 Nages / 300m Craw! Pullbuoy | 200m (100m Dos/ Piscine (bassin de 25 m) Bretonneu, Gif s/Yvette, Orsay, Jouy-en-Josas)
100m Brasse) / 4x 25m progressif R=10" dont cote dOrsay
Ectaurement: 500 Crmw 200 4 Nages - Avec des pointes & 45 kmh
S1: 3[100m Crawl vite / 100m Crawl souple] m Dos/Brasse (par SOm)
plagueties Pullouoy Vitesse Moy : 266 Cadence Moy. : 75
o8 James Crant 11 3x600m Craw! Pullbuoy - allure de courses | yitosse Max. - 4.5 Cadonte Mad. . 110
2 3x[100m Crawl vite / 100m Brasse souple] NC Récun - 50m soute Brasse Alt+:2195 Alt-:2254
m ondulation " P Temp: 21°
S3: 3[100m Craw vte / 6 muts a fond /6 muts len]
Récup : 50m souple Brasse
Repos
[Route des Gardes/ Avenue du Chateaul Avenue
Marcelin Berthelot
VMA Avec une distance de 2 200 metres pour un
déniveké de 130 metres - ke pourcentage
t de 6,2 % avec d i
Sur terrain valloné moyen estde 629 aues des passages & plis
VMA

Echauff: 25 mn
310" 90%VMA & allure Semi-marathon -

6 grands tours - Parc Suzanne Lenglen

Récup 10'

Vélo de route
Issy-> Piscine Boulogne-Billancourt (2,8 kms)

Echauff: 20 mn

Série : 4x 1000 m
403356342 - 347

R=

Récup 10°

Sur terrain valloné

‘Aprés transition comme le jour J, allure.
spécifique (allure cible marathon XXL)

1 grand tour - Parc Suzanne Lenglen

Pl et ps gris
Echauff: 18 mn

2xcote des Gardes (2 kms 200)

1118 - descente 1146
1133 - descente 1127

Retour au calme 18 mn

Kms : 14 - 1n10 Kms : 2,45 - 58mn Kms : 9,6 - 45mn Kms : 2,65 - 1h Kms : 80,2 - 3h07 Kms : 15,4 - 1h23 Seéances | Tps _[Kms
[Kms : 5.6 - 22mn [Kms 3.5 - 16mn Running )
14 mn renf muscu et gainage 36 mn renf muscu et gainage 11 mn renf muscu et gainage 11 mn renf muscu et gainage 12 mn renf muscu et gainage 32 mn renf muscu et gainage 12 mn renf muscu et gainage [Natation 2
Montée escaliers Etg 11éme (128 /1'37)  Montée escaliers Etg 11éme (1'41/1'37) Montée escaliers Etg 11éme (1'37 /1'47) Montée escaliers Etg 11éme (1'42) Vélo 1
25 mn diétirements aprés séance 25 mn détirements aprés séance 29 mn diétirements aprés séance 27 mn détirements aprés séance PPG 3
|Etirements )

Enchainement

Enchainement

14 15 16 17 18 19 20
Triathlon : Natation
21h15 - 22m8
CAP. CAP CAP. CAP.
Sortie Longue : Séance de cotes
(Saclay, Gif s/Yvette, La Chevreuse, .
Ghateaufort, Magny-les-Hameaux, Jouy-en- Piscine (bassin de 25 m) Groupe
Josas) dont cdtes principales
~Les 17 tournants (1.2 km 8%) x3 Echauffement : [300m Crawl / 2x 200m (100m 4 Sortie Longue : Foncier
piisp Nages x2) (100m Crawl Pullbuoy x2)/ 4x 100m Crawl (Saclay, Gif s/Yvette, Chartreuse, Choisel, Jouy-en-
e Chatemufort (1 km 8%) (dernier 25m/100 progressif R=10) Josas)
- de IHomme Mort (6%)
P SL: 2x300m (300m Craw! Pullbuoy Bien nagé)  (50m Vitesse Moy : 269 Cadence Moy.: 76
ointes & 42 k! C 1 50m progressi) Vitesse Maxi. 1553 Cadence Max. : 116
S2: 3x200m Crawi Pullbuoy (200m moins de coups Alt+:2398  Alt-:2490
Vitesse Moy : 25,9 Cadence Moy. : 78 Temp - 28°
Vitoase Mo - 48,6 Cadence Ma. + 106 de bras) (200m Bien nagé 3/5/7 Tps) (50m NC / 50m o
Ny a0ms A ressit en jbes Crawl)
Temp - 21 53 4x 100m Crawl Plaguettes (200m moins de coups|
P de bras) (200m Bien nagé 3/5/7 Tps)
Repos Repos

Sur terrain valloné

‘Aprés transition comme le jour J, allure.
spécifique (allure cible marathon XXL)

1 grand tour - Parc Suzanne Lenglen

Vélo de route
Issy-> Piscine Boulogne-Billancourt (2,8 kms)

Travail de Fractionné

Echauff: 27 mn

2000m 749 récup11s
4ax1000m 348 récup 105
349 récup 105
343 récup 105
342 récup 105

Récup 11

Sur terrain valloné

‘Aprés transition comme le jour J, allure.
spécifique (allure cible marathon XXL)

3 grands tours - Parc Suzanne Lenglen

[Route des Gardes/ Avenue du Chateaul Avenue
Marcelin Berthelot
Avec une distance de 2 200 metres pour un
dénivelé de 130 métres - le pourcentage
moyen est de 6,2 % avec des passages  plus
de 9%,

Pluie et ps gris
Echauff: 16 mn

3xcote des Gardes (2 kms 200)
1116 - descente 1105
1126 - descente 1113
1109 - descente 1053

Retour au calme 15 mn

Kms : 80,6 - 3010

Kms : 3,6 - 16mn

49 mn renf muscu et ganage

25 mn détirements aprés séance

10 mn renf muscu et gainage

Kms : 2,7 -1h03

Kms : 12,8 - h0L

Kms : 5,6 - 22mn

13 mn renf muscu et gainage
Montée escaliers Etg 11éme (131 /125)

07 mn renf muscu et gainage
Montée escaliers Etg 11éme (128)
27 mn détirements aprés séance

07 mn renf muscu et gainage
Montée escaliers Etg 11éme (1'50)

Kms : 72,4-2h44

Kms : 19,8 - 1h38

Kms : 7,3 - 36mn

44 mn renf muscu et gainage

25 mn d'étirements aprés séance

14 mn renf muscu et gainage

Running
[Natation
Véio

28 mn détirements aprés séance

PP.G
[Etrements

LT

Récup 10'

s4
S5 5x50m Crawl plaguette vite - Bep de jambe 1!
R=15"

Récup : 50m souple Brasse

Vélo de route
Issy-> Piscine Boulogne-Billancourt (2,8 kms)

21 22 23 24 25 26 27
Triathlon : Natation
cAP 21015 - 22020
Duathlon : CAP
Piscine (bassin de 25 m)
Travail de Fracionné Echauffement:  10x 100m Craw! - ler en Nage
complete 1 2eme en Pullbuoy R=10" TEMPS COURSE : 02:0228.14
Echauf: 19 mn CLASSEMENT SCRATCH 192 HOMME 172
) . S1: 10x50m R=10" 2 en Crawl 12 en Dos /2 en CATEGORIE MV 21 Velo: 01:22:32
200m 751 reeup 11 Brasse 14 en Cral (ler joe ] 2eme NC) Vitesse Moy 106 Cadence Moy. : 66
4x1000m 347 récup 50° 2 300m Crawl Pullbuoy respi 3 Tps AP 002717.85 RG. 111 CAT. 14 Vitesse Maxi.: 34,6 _Cadence Max. : 111
a6 roipd $3: 10x50m Crawl R=10" (ler souple / 2éme Grimpée de IAlpe dHuez : 01223227 RG.212 Altr:3893 Al-:52
Repos 344 récwpl rogressif) Repos Repos Départ en voiture 4 I'Alpe dHuez CAT. 24 Temp 25
341 reoup ¥ 300m Crawl Pullouoy respi 5 Tps CAP:00:1238.02 RG.139 CAT. 18

Descente de [Alpe dHuez

Dont fascension de Alpe d'Huez

07 mn renf muscu et gainage

Kms : 10,8 - 52mn

Kms : 2,9 -1h05

37 mn renf muscu et gainage
Montée escaliers Etg 11éme (131 /121)
25 mn détirements aprés séance

Kms : 5,6 - 23mn

08 mn renf muscu et gainage

09 mn renf muscu et gainage

13 mn renf muscu et gainage

28 29 30 | 3L
Alpe Huez : Natation Triathlon CD : Natation
Départ a 14h
CAP CAP CAP Triathlon CD : CAP

14 mn renf muscu et gainage

Piscine (bassin de 25 m)
S1: 1,5 km Crawl Pullbuoy

Récup : 100m souple Brasse
+5mn de Sauna

“Lidvre" sur le Triathlon Longue Distance
pour imprimer e rythme

TEMPS COURSE : 02:44:46.98
CLASSEMENT SCRATCH 402 HOMME 374
CATEGORIE MV1 43

Natation : 00:23:17.90 RG. 350 CAT. 31
T1: 000835237 RG.680CAT.78

Vélo : 01:43:34.84 RG.510 CAT. 68 dont Grimpée

de I'Alpe dHuez :01:1332.49 RG.456 CATS7
T2: 0001:2234 RGS57LCAT.76
CAP:003239.53 RG.187 CAT.23

Velo : 01:43:34
Vitesse Moy : 16,4 Cadence Moy.: 72
Vitesse Maxi : 46,7 Cadence Maxi.: 114
Alt+:3839  Alt-:502

Temp : 25°

Footing léger / Marche
Récupération

Reconnaissance du parcours course & pied
wec quelques accélérations
sous la piuie.

OSTEOPATHE
Douleurs au tibia

OSTEOPATHE (matin avant Tri. Et Post Tri)
Douleurs au tibia

Kms : 3.7 - 41mn

Kms : 1,6 - 40mn

Kms : 15 - 110

Kms : 1.3 - 23mn

10 mn renf muscu et gainage

[Kms : 9 - 50mn

1h renf muscu et gainage
15 mn détirements apres séance

10 mn renf muscu et gainage

Kms : 30 - 1h43

Kms : 7,5 - 32mn

07 mn renf muscu et gainage

Kms : 6.3 - 27mn

Kms - 15 - 1h22 Running
Kms : 2,5 - 12mn [Natation
07 mn renf muscu et gainage Vélo
P.P.G
Kms 12,9 - 25mn |Etrements

Dont fascension de Alpe d'Huez

Séances | _Tps _|Kms

Running 3h13_ | 35.2]

[Natation 2 [1h03 2,8

Vélo 1 [1ha3 30}
P.P.G 2 1h27]
[Etrements 1 15mn}
07h41




