Semaine 32 du Lundi 3 au Dimanche 9 AOUT 2015

Poids - —
Neaton o] e | o | 7o == ez | o | T [ == e | o | T [NER RGP Haeia] 7o | o Joure
(CAP Endurance
(Biarritz - Bayonne)
1 11 1 11
2 13 2 13 Allure 4,41/km - Vitesse Moy :  km/h
Lundi 3 13 3 13 (Calories 1206 4 3 | 212|or4s Eurements o0:16|  02:04
4 14 4 14 (CAP Footing de récupération
5 15 5 15 Allure 7,35/km - Vitesse Moy :  km/h
Calories : 224
Natation Plage de Biarritz - Mer mouvementée Bcj 1 11 1 11
de vagues 2 13 2 13
Mardi (Calories513) 3 3 2,531]00:48 3 13 3 13 00:48
4 14 4 14
5 15 5 15
(CAP Endurance
1 1 1 1 (Biarritz - Bayonne)
2 13 2 13
Mercredi 3 13 3 13 |Allure 4,43/km - Vitesse Moy : 12,7 km/h 4 3 17,64|01:23 01:23
4 14 4 14 Calories : 1281
5 15 5 15
Natation Plage de Biarritz - Mer mouvementée Bcp) o 1 11
de vagues Vélo éléctrique Biarritz-Bayonne 2 13
Jeudi (Caloriesa21) 3 3 2,088 00:42 Viesse Moy 181 3 3 27,66(01:33 431 :431 Gainage 00:08| 02:24
Calories : 898
5 15
CAP Endurance
1 11 1 11 (Biarritz - Bayonne)
2 13 2 13
Vendredi - 3 13 3 13 Allure 4,38/km - Vitesse Moy : 13 km/h 4 4 24,71|01:54 Gainage 00:06 02:00
4 14 4 14 Calories : 1589
5 15 5 15
1 11 1 11 1 11
2 13 2 13 2 13
Samedi - 3 13 3 13 3 13 00:00
4 14 4 14 4 14
5 15 5 15 5 15
Vallée de Chevreuse (AUFFARGIS) +5 tours
N i Villacoublay 1 "
2 13 Vitesse Moy : 27,8 2 13
Dimanche 3 13 Vitesse Maxi. : 56,2 3 3 136,9| 04:55 3 13 Gainage 00:06 05:01
4 14 RC Moy : 135 4 14
5 5 RC Max.: 169  Calories : 2 855 5 15
Total 4,62 101:30 164,6]06:29 63,55] 05:06 00:36 13:41
Evaluation des sensations sur la semaine : ../5 Eval  uation des sensations sur la semaine : ../5 Evaluati  on des sensations sur la semaine : ../5
Bilan général de la semaine :
Semaine 33 du Lundi 10 au Dimanche 16 AOUT 2015
Poids - »71,5
Neaton o e | o | 7o == e | o | T [ == e | o | T [NER RGP Haeiia] 7o | o Joure
1 11 1 11
2 13 2758 - 9\;1-&(?25?5:5:? Cal 293C 2 13
Lundi 3 13 2539 - 0.92km - 23.2 kmh - Cal 303C 3 3 19,86 00:53 3 13 Gainage 00:05 00:58
4 14 4 14
5 15 5 15
VTC Courbevoie
2519 - 10,03km - 23,8 km/h - Cal 307C
2447 - 9,93km - 24 km/h - Cal 319C
1 11 1 11
2 13 4 tours Villacoublay - vent fort 2 13
Mardi 3 13 Vitesse Moy : 284 3 4 |78,92|02:54 3 13 Gainage 00:06|  03:00
4 14 Vitesse Max. : 47,6 4 14
5 15 RC Moy : 133 5 15
RC Max.: 168  Calories : 1241

33 401 pas / 3 627 Cal. / 33,8 kms

14 068 pas / 2 521 Cal. / 10,2 kms

24 936 pas / 3 440 Cal. / 26,7 kms

13 106 pas / 3 090 Cal. / 31,4 kms

30 236 pas / 3 627 Cal. / 33,7 kms

6 405 pas / 4 411 Cal. / 137,8 kms

8 086 pas / 2 650 Cal. / 26,1 kms

7 851 pas / 3 624 Cal. / 82,5 kms.



VTC Courbevoie Petite Transition nocturne CAP
Piscine (bassin de 50 m) - Courbevoie 27'41 - 10,19km - 22,1 km/h - Cal 310C (x3 grand tour Parc Lenglen)
(Calories 591 ;Allure 1:57/100m) 2536 - 9,98km - 23,4 km/h - Cal 312C
) . .1 |FCM: 155 - FC Maxi. 173 ) Gainage & Etirements ) .
Mercredi 5000 Crat pul 3 3 3.1 |oz:00 VTC Paris Xvéme 3 3 [27.57| 011850t 4 aanm - vitesse Moy: 12.7 ki 3 3 | 756 [o0:35 00:18|  03:07
Récup : 100m souple Brasse 10'43 - 3,68 km - 20,6 km/h - Cal 105C Calories : 526
9'59 - 3,72 km - 22,4 km/h - Cal 118C
[VO2 Max 59
SEUIL : 12mn / 10mn / 8mn / 6mn / 4mn / 2mn - (R=
1 11 1 11 2)) (x8 grand tour Parc Lenglen) sous la pluie
2 13 2 3 Echauff : 351 G & Eti It
. chauff : 35mn . ainage & Etirements . .
Jeudi 3 13 3 13 FCM : 157 - FC Maxi, 179 3 3 18 |01:21 00:22 01:43
4 14 4 14 [ Allure 4,30/km - Vitesse Moy : 13,3 km/h
5 15 5 15 Calories : 1195
[VO2 Max 59
Piscine (bassin de 50 m) - Courbevoie 1 11
(Calories 629 ;Allure 1:53/100m) 2552 m\gf C"Zua'l;i‘/"/f carsc 2 13
’ -10,21km - 23,7 knvh - : .
Vendredi - 3000m: Crawl Pull 3 3 3,1 |o1.01 26'52 - 10,09km - 22,5 km/h - Cal 305C 3 3 20,3 | 00:52 3 13 01:54
Récup : 100m souple Brasse 4 14
5 15
Vallée de Chevre\t;s"e (All)JIFFARGIS) +2tours rransition CAP
i 1 illacoublay (x5 grand tour Parc Lenglen)
2 13 Vitesse Moy : 27,8 .
Samedi - 3 13 Vitesse Max. : 57 3 I EEPXC] [\ZECE] ity 3 3 |1061f00:46 Gainage 00:06]  04:56
: lure 4,25/km - Vitesse Moy : 13,6 km/h
4 14 RC Moy : 128 Calories : 695
5 5 RCMax.: 168 Calories : 2 065
[VO2 Max 59
Vallée de Chevreuse (AUFFARGIS) Sortie longue avec Camelback
1 11 (Bois de Boulogne)
2 13 Vitesse Moy : 27,5
) Vitesse Maxi. : 55,3 oo [FEM : 143 - FC Maxi. 154 . . )
Dimanche 3 13 e Moy 121 3 3 [9m93[ 0320y m  Vitesse Moy : 12.5 ki 3 3 [2334fo152 Gainage 00:07|  05:28
4 14 RC Max.:164  Calories : 1655 Calories : 1281
5 15
[VO2 Max 59
Total 6,20 ]02:02 355,5113:27 59,51]04:35 01:04 21:09
Evaluation des sensations sur la semaine : ../5 Eval  uation des sensations sur la semaine : ../5 Evaluati  on des sensations sur la semaine : ../5
Bilan général de la semaine : semaine choc basée su  r des séances quantitatives. Bonnes sensations dans I'ensemble.
Semaine 34 du Lundi 17 au Dimanche 23 AOUT 2015
Poids - —»71,5
Nearon S| erere | Tor | 7o | or e | Lo | T oSS e = v | | T | DS TPPGTIETPARE aSang] = T Tos Toumee
1 11 1 11 1 11
2 13 2 13 2 13
Lundi 3 13 3 13 3 13 00:00
4 14 4 14 4 14
5 15 5 15 5 15
. " . " Footing de récupération : (4 grand tour Parc Lenglen)
2 13 2 3 FCM : 141 - FC Maxd. 156 Gainage & Etirements
Mardi 3 13 3 13 Allure 5,01/km - Vitesse Moy : 11,9 km/h 3 3 8,91 | 00:44 g 00:26 01:10
4 14 4 14 Calories : 568
5 15 5 15 Vo2 Max 59
3 tours Villacoublay - vent fort
1 11 1 11
2 13 Vitesse Moy : 26,4 2 13
Mercredi 3 13 Vitesse Maxi. : 48,4 3 3 50,77]01:55 3 13 Gainage 00:07 02:02
4 14 RC Moy : 113 4 14
5 5 RC Max.:154  Calories : 800 5 15
Piscine (bassin de 50 m) - Courbevoie 1 11 1 11
(Calories 700 ;Allure 1:52/100m) 2 13 2 13 )
Jeudi 3 3 3,6 |oL07 3 13 3 13 Etrements 00:05| 0112
3500 m : Crawl Pull 2 14 2 14
Récup : 100m souple Brasse
5 15 5 15
SEUIL : 3x 5mn(x6 grand tour Parc Lenglen)
1 11 1 11 souple 3' entre les séquences
2 3 2 3 Echauff : 25 Gainage & Etirement
’ chauff : 25mn . ainage & Etirements ) .
Vendredi - 3 13 3 13 o e T . 175 3 3 [1847for02 00:25|  01:26
4 14 4 14 [Allure 4,33/km - Vitesse Moy : 13,2 km/h
5 15 5 15 Calories : 863

Vo2 Max 59

23 084 pas / 4 050 Cal. / 46,1 kms

25 767 pas / 3 340 Cal. / 28,1 kms

14 139 pas / 3 288 Cal. / 29,2 kms

14 242 pas / 4 334 Cal. / 125,1 kms

24 522 pas / 4 447 Cal. / 121 kms

8 078 pas / 2 182 Cal. / 6,8 kms

17 671 pas / 2 682 Cal. / 17,5 kms

10 587 pas / 2 730 Cal. / 57,6 kms

20 076 pas / 2 949 Cal. / 21,7 kms



Vallée de Chevreuse (SENLISSE)

|4 317 pas / 3 377 Cal. / 86,7 kms

7 516 pas / 1994 Cal./ 6,4 kms

16 743 pas / 3 290 Cal. / 37,3 kms

9 909 pas / 2 224 Cal. / 8,4 kms

9 425 pas / 2 167 Cal./ 8,1 kms

Past-Partry

1 11 1 11
2 13 Vitesse Moy : 27,4 2 13
Samedi - 3 13 Ve 3 3 |eo65[02:56 3 13 Gainage 00:07|  03:03
4 14 RCMax. 1170 Calories : 1525 4 14
5 15 5 15
1 11 - 1 1
2 13 VTC Chaétillon 2 13
. 727 - 2,56km - 20,6 km/h - Cal 90C . | |
Dimanche 3 13 704- 2.77km - 23.5 kmih - Cal 39C 3 3 5,33 |00:14 3 13 Gainage 00:10 00:24
4 14 4 14
5 15 5 15
Total 3,60 ]01:07 136,8] 05:06 22,38]01:45 01:20 09:19
Evaluation des sensations sur la semaine : ../5 Eval  uation des sensations sur la semaine : ../5 Evaluati  on des sensations sur la semaine : ../5
Bilan général de la semaine : Semaine allégée dans les 3 disciplines
Semaine 35 du Lundi 24 AOUT au Dimanche 30 AOUT 201 5
Poids - —
Neaon o] et | o | T === ez | o | T [ == e | o | T [NER RGP REB Haeaia] 7o | o Joure
1 11 1 11 1 11
2 13 2 13 2 13
Lundi 3 13 3 13 3 13 Gainage 00:54 00:54
4 14 4 14 4 14
5 15 5 15 5 15
VMA : 5x (20"/20") + 5' allure Semi  (x6 grand tour Parc
1 11 Lenglen)
2 13 VTC Courbevoie
X 24'32 - 9,80km - 24 km/h - Cal 300C .= |Echauff : 30mn § Gainage & Etirements ' .
stz 3 13 27'39 - 9,97km - 21,6 km/h - Cal 289C 3 3 19,771 00:52 £y 146 - Fe Maxi 165 3 3 11,041 00:51 00:22 02:05
4 14 Allure 4,41/km - Vitesse Moy : 12,8 km/h
5 15 Calories : 712
V02 Max 59
1 11 1 11 1 11
2 13 2 13 2 13
Mercredi 3 13 3 13 3 13 Gainage 00:06 00:06
4 14 4 14 4 14
5 15 5 15 5 15
1 11 1 11 1 11
2 13 2 13 2 13
Jeudi 3 13 3 13 3 13 Gainage 00:07 00:07
4 14 4 14 4 14
5 15 5 15 5 15
Départ Voiture Vichy 1 1L 1 11 1 1
2 13 2 13 2 13
Vendredi - Retrait dossards, sacs de transition & I'ronman Expo 3 13 3 13 3 13 Gainage 00:07 00:07
4 14 4 14 4 14
5 15 5 15 5 15
1 11 1 11 1 11
2 13 2 13 2 13
Samedi - 3 13 Dépét vélo et sacs BIKE et RUN 3 13 3 13 Gainage 00:07 00:07
4 14 4 14 4 14
5 15 5 15 5 15
Ironman de Vichy
Ironman de Vichy (Dossard 603) Ironman de Vichy
(Dossard 603) (Dossard 603)
Vitesse Moy : 29,37
Dimanche 4 4 4 |01:.09 Vcﬁesse Méxw- 155 4 4 180 | 06:07 Allure 6k - Vitesse Moy : 10 knih 3 3 42,2 |104:13 Transitions 00:09 1141
alories : 6 757 o 2928
TL: Swim-to-bike = 7mn07 Calories :
T2: Bike-to-run = 2mn50
Total 4,00 101:09 199,8] 06:59 53,24]05:05 01:52 15:08
Evaluation des sensations sur la semaine : ../5 Eval  uation des sensations sur la semaine : ../5 Evaluati  on des sensations sur la semaine : ../5

Ironman de Vichy difficile en raison de la canicule

Bilan general de 1a semaine :

(38°C) et vent trés fort en vélo. 400 abandons et environ 180 personnes ont di étre perfusées a l'arr

ivée. Difficile de faire un chrono.




