NOVEMBRE 2013

1 2 3
Pian deau Etampes Plan deau Etampes
1179 calories 1 263 Calories.
Repos
215" 2 859FCM Dont 4x Cote du Pontpierre 120
Kms : 17,33 - 1h28 Kms : 16,37 - 1h22
1h30 renf muscu et gainage 1h32 renf muscu et gainage
27 mn d'étirements aprés séance 25 mn détirements aprés séance
5 6 7 8 [ 9 10
991 Calories &
30'fem 141 - 1c de fin 144
710 celores Semi La Behobia-San Sebastian
20" fem 140 - fc de fin 143
l6x1000m 35' fom 152 - fc de fin 156 Temps : 01:19:20
350 - 339 Repos 7' fom 162 - fc de fin 166 Repos Repos Repos . -
a3 - 339 Temps réel : 1n18' 57
337 - 337 Récup 10
Place au général : 742 / 23 637
Place / Nbre catégorie :221 /6 707
Récup 15 Vitesse (Kmih) : 15,23 - 03'58"/Km
Kms : 16,12 - 1h12 Kms : 15,30 - 1h12 Kms : 20,16 - 1h19 51,58 Runnir
1h42 renf muscu et gainage 10 mn de gainage 55 mn renf muscu et gainage 10 mn de gainage 10 mn de gainage NdXXell 08h04
30 mn d'étirements apres séance 32 mn d'étirements apres séance 12 mn détirements aprés séance
30 mn OSTEOPATHE
11 12 | 13 14 15
Triathlon : Natation Triathlon : Natation Meudon
= 18h55 -
Rodage Vélo de compétition Piscine (bassin de 50 m)

Piscine (bassin de 25 m) Entainement & et puis sur du pla Echautfement: 300 m Crawl

foulant ool

3x (100 m Crawl / 100 m Educatifs / 100 m 4 nages) Exercices de réflex de dé-clipser 800 m (500 m Craw! avec plaquettes+Pullboy / 200m
Crawl avec Pullboy / 100 m Crawl)
Repos Repos Repos Repos 2650 m Crawl progressif (25 m moyen / 25 m vite) Sotie Clamart (play Cote/ Descene) | 2%400 m (200m Crawi moyen / 200 m progressi
10 %100 m (75 m amplitude / 25 m rapide) - R=30" Crawl 3temps / 200 m Crawi 5 temps) - Travailfespiratoire:
450 m (25 m ondulation/ 25 m battement jambes) oom cra Eansme:‘s(namhes . ,
m Crawi surf avec planche (exercice de gainage)
200 m Crawl avec pullboy Exercice de ré d évép 100 m Crawl avec (en restant droit)

P P
larriere :LABORIEUX !

100 m souple - Brasse

Vélo de route
Issy-> Piscine Meudon (3,9 kms)
(23 Rue Charles nfro, 92190 Meudon)

Natation

Kms : 2,4 - 105 [Kms : 20 - 2h25 Kms : 2.4 - 1h05 4,
|kms :7.8-32mn

07 mn de gainage 07 mn de gainage 07 mn de gainage 11 mn de gainage 07 mn de gainage 11 mn de gainage

27,8 Vélo

LI 05h57 |

20
Triathlon : Natation Triathlon : Natation Triathlon : Natation Meudon
07h -8 21h15 - 22130 - 19h57

Echaufiement : 7.3 kms en 20mn
+5eC
15 tours x Hippodromme Longchamp
(3,4 kmsltour : Moy. 7mn 20') = 50,1 kms en 1h39
Vitesse Moy - 28.4
Vitesse Maxi : 38.9

[Exercices spécifiques en technique de
édalage

2 chutes a l'arrét sans gravité Récup : 7,3 kms en 17mn

Piscine (bassin de 50 m)

Piscine (bassin de 25 m)

Piscine (bassin de 25 m) Echaufement : 200 m Crawl 200]
m CrawliDos/Crawl/Brasse

200 m Craw Pullboy respiraton 3/5

450 m Cravi(25m bien nage | 25m progressif)

Echauffement - 400 m Crawl

Echauffement: 50m Crawl/50m Brasse/50m dos/

2x100 m (25 m battement de jambes les bras le long du | 200m Crawl Pullboy/ 3x 50m battements jbes 3 nages/
m

75 m Crawl amplitude) (100m Craw! /100m 4nages) x2
400 m Crawl avec pullboy en 3 temps - Travail respiratoire progressit et progressit de 1a 8
Repos 2¢100 m (50 m battement de jambes les bras le long du Repos Repos stres: pezom p"“hcug:ﬁ;.:“;fa‘s?e')" Cranzem bost
corps /50 m Crawl amplitude) S1: 4x300m : 1 Craw! PullboyPlaguetie amplil Pull 400m Crawi bien nagé.
400 m Crawl avec plaquettes Stps/ plaguetie amplil NC tps 3100 m battements jambes (Crawl/ 4 nages / Brasse)
2¢100 m (25 m battement de jambes les bras le long du X200 m Crawl bien nag
corps /75 m Crawl amplitude) S2: (Vitesse sur 15m) x10 4x100 m (50m éducatfs / 50m bien nage)

4X100 m (50 m Crawl 15 rotations bras Maxi. avec pullboy | 4X50 m (10m/ 15m/ 20m/ 25m) tres vite
50 m Crawl) S3: 50m Crawl 50m Brasse
100 m Craw 100 m souple Brasse

Vélo de route
Issy-> Piscine Meudon (3,9 kms)

Vélo de route
Issy-> Piscine Boulogne-Billancourt (2,8 kms) (23 Rue Charles Infroit, 92190 Meudon)

Kms : 2,550 - 1h15 [Kms : 69,73 - 3h21 Kms : 3 - 1h22 7,85 Natation
|kms : 72,5 - 2ha3 147,83 Vélo

Kms:23 -1h
|Kms 5,6 - 26 mn

10 mn de gainage 10 mn de gainage 10 mn de gainage 06 mn de gainage 10 mn de gainage 46 mn P.P.G
1h détirements aprés séance

27

Triathlon : Natation Triathlon : Natation Triathlon : Natation Meudon
07h05 - 08h 21013 - 22h30 18h35 - 19n35

36° Cross-country, Dassault Sports
Forét de Meudon.

107

Temps officiel : 3

Place au général : 33/ 130
Place / Nbre catégorie : 11/ 48
Vitesse (Kmih) : 13,4

Echauffement : 7.3 kms en 19mn

Groupe 2 +8°C
Vallée de Chereuse (Gif s/Yvete...) 04 tours x Hippodrome Longchamp
T (3.4 kmsftour : Moy. 7mn 20) = 14,4 kms en 30mn

Exercices spécifiques de cotes

Cadence Moy : 73
Cadence Ma. : 110

Cadence Moy: 78

Cadence Max. : 121
72 m

883m

Alt-:137

Alt-

Vitesse Moy : 25,8
Vitesse Max. : 40,8

Vitesse Moy : 24,6
Vitesse Max. : 51

Récup : 7,4 kms en 18mn

Piscine (bassin de 25 m) Piscine (bassin de 25 m)
Echauffement : 200 m nage hybride : bras de Dos et
battements de Brasse.

100 m battements de jambes / 200 m éducatifs 4 nages
(Crawl, Dos, Crawl, Brasse)
100 m ondulation

Echauffement : 100 m Dos/ 200 m Crawl deuxiéme Piscine (bassin de 50 m)

avec Pullboy
Echauffement : 300 m (Crawl / Dos)
00 m Craw respi 3/5
200 m Crawl Pullboy respi 3/5
50 m battement jambes Brasse / 50 m Brasse.

Séries : 4x100m 4 nages : battements de jambes/
Crawl NC/ battements de jambes/ Crawl avec Pullboy
3x400 m (200 m Brasse avec plaguettes/ 200 m Crawl Repos Repos
NC/ 200 m Dos avec plaguettes/ 200 m Crawl NC/ 200
'm Crawl avec plaguettes/ 200 m Crawl NC)
3x200 m (200 m Crawl avec Pullboy 200 m jambes
Brasse/ 200 m Crawl avec Pullboy plus rapide que le

Repos Séries : 400 m Pullboy en 213 temps
400 m avec Plaquettes en 213 temps
Crawl poings fermés 25 m/ 50 m/ 75 m/ 100 m R= 5
Crawl poings fermes avec e Pullboy 25 m/ 50 m/ 75 m/ 100

Series : 6x 150 m - 3x (50 m éducatifs Crawl / 100 m N.C) - 3
(50 m Crawl / 100 m Crawl progressif)

m R
Crawl bras tendus 25 m/ 50 m/ 75 m/ 100 m R=5" 100 m souple Brasse

premier)
4x25 m Crawl progressif R=15"

50 m Souple Crawl 100 m souple Brasse

Vélo de route
Issy-> Piscine Meudon (3,9 kms)
(23 Rue Charles Infrot, 92190 Meudon)

Vélo de route
Issy-> Piscine Boulogne-Billancourt (2.8 kms)

Kms 2,2 - 55 mn
|kms :56 - 22 mn |

Kms : 2,7 - 117 [Kms : 74,6 - 3n01

Running

6,7 Natation

|Kms 36,9 - 1h35 117,1 Vélo

08 mn de gainage 08 mn de gainage 10 mn de gainage 50 mn de gainage 10 mn de gainage 26 P.P.G m
27 mn diétirements aprés séance 20 mn d'étirements aprés séance




