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Triathlon : P.P.S
20h35 - 21h35

Triathlon : CAP - Sortie Longue
9h35- 11h40

Triathlon : Natation
07h - 08h

Triathlon : Natation
16h42 - 18h

Sortie Longue : Foncier
Endurance sur terrain varié type trail dans le bois 

Meudon / Clamart
Exo. de VMA 

Préparation Physique Spécifique (PPS)

20 mn d'échauffement suivi de 5mn de sauts à la 
corde

20 mn de renforcement musculaire

[1' Squat / 1' fente gauche / 1' fente droite / 1' Squat / 
1' fentes alternées / 1' Squat / 1' fente gauche / 1' 
fente droite / 1' Squat]
+ 5' répétitions de montées et descentes d'escaliers 
dans des gradins
Récup 7'

[1' Squat / 1' fente gauche / 1' fente droite / 1' Squat / 
1' fentes alternées / 1' Squat / 1' fente gauche / 1' 
fente droite / 1' Squat]
+ 5' répétitions de montées et descentes d'escaliers 
dans des gradins
Récup 5'

08mn d'étirements

Piscine (bassin de 25 m)

Echauff : 25m Brasse / 75m Crawl / 25m Crawl / 75m 
Dos / 25m Brasse / 75m Crawl 

400m Crawl Pull Plaquettes 3/5 Tps

S1 :  200m Crawl éducatif bras gauche - 15s entre 
chaque 50m

S2 : 200m Crawl BN
S3 :  200m Crawl éducatif bras droit - 15s entre 

chaque 50m
S4 : 200m Crawl BN

S5 :  4x 50m  [25m Crawl éducatif rattrapé arrière / 
25m Crawl éducatif rattrapé cuisse]

S6 : 200m Crawl BN
S7 :  200m [12,5m Crawl rapide sans respi / 12,5m 

Crawl/ Brasse souple]

Récup : 50m souple Brasse

Piscine (bassin de 25 m)

Echauff : 300m Crawl /Brasse    200m Crawl Pull 
3/9 Tps

S1 :  800m [400m Pull Plaquettes / 200m 
Plaquettes / 200m NC]

S2 : 800m 4 Nages [200m Jbes / 200m NC]
S3 :  600m Crawl [25m éducatifs / 150m NC / 25m 

progressif]
S4 : 6x 50m [1- 25m sans respi. / 2- 25m Dos / 3- 

50 NC]

Récup : 100m souple Brasse

Repos

Kms : 4,2 - 1h Kms : 2,15 - 55mn Kms : 24,95 - 2h05 Séances Tps Kms

Kms : 3,1 - 1h18 Running 1 2h05 24,95
08 mn renf muscu et gainage 58 mn renf muscu et gainage 10 mn renf muscu et gainage 10 mn renf muscu et gainage 39 mn renf muscu et gainage 10 mn renf muscu et gainage Natation 2 2h13 5,25

22 mn d'étirements après séance P.P.G 4 3h15 4,2
Etirements 1 22mn

07h55

8 9 10 11 12 13 14
Triathlon : P.P.S

20h35 - 21h35
Triathlon : Natation

07h - 08h
Triathlon : Natation

21h05 - 21h57
Triathlon : Natation

16h36 - 17h50

Repos

Préparation Physique Spécifique (PPS)

20 mn d'échauffement suivi de 5mn de sauts à la 
corde

5x 400m de renforcement musculaire
[20 squats / 100m footing / 20 fentes alternées / 100m 
footing / 10 pompes / 100m footing / 10 Burpees / 
100m footing] 

5x 400m de gammes athlétiques
[montées de genoux / talons fesses / Petite fille / Jbes 
tendues / Jbes croisées / pas chassés]

Récup 10'

Repos

Piscine (bassin de 25 m)

Echauff : 500m [100m Crawl / 50m Batt.Jbes]

S1 :  500m Crawl Pull 3 Tps avec 2 reprises de nage
S2 : 500m [25m éducatif Index / 75m Crawl BN]

S3 :  500m [25m éducatif Poings fermés / 75m Crawl 
BN]

S4 :  500m Crawl Pull 3 Tps avec 2 reprises de nage

Piscine (bassin de 25 m)

Echauff : 600m [500m Crawl / 100m Brasse]

S1 :  3x 200m Pull Plaquettes
S2 : 2x 200m Plaquettes - 20" récup.

S3 :  2x 200m N.C
S4 :  2x 200m Pull

S5 :  100m N.C

Récup : 50m souple Brasse

Piscine (bassin de 25 m)

Echauff : 4x 100m [75m Crawl/25m Dos - 75m 
Crawl / 25m Brasse - 50m Crawl / 50m Dos - 50m 

Crawl / 50m Brasse]

S1 :  200m Crawl Pull 3/5 Tps
S2 :  4x 50m progressif 1 à 4

S3 :  300m [150m surf / 150m N.C]
S4 : 8x 100m [5) Pull plaquettes / 3) N.C]

S5 :  300m [150m Pull chevilles / 150m N.C]
S6 :  7x 100m [2) Jbes planche / 5) N.C]

S7 :  4x 50m [15m Crawl rapide / 10m Souple]

Récup : 100m souple Brasse

Repos

Kms : 6,8 - 1h Kms : 2,5 - 1h Kms : 2,55 - 52mn Kms : 3,2 - 1h14 Séances Tps Kms

09 mn renf muscu et gainage 10 mn renf muscu et gainage 08 mn renf muscu et gainage 07 mn renf muscu et gainage 08 mn renf muscu et gainage 10 mn renf muscu et gainage Natation 3 3h06 8,25

Echographie : Lésions musculaires sur adducteur gauche P.P.G 2 1h52 6,8

Séances de Kiné 04h58

15 16 17 18 19 20 21
Triathlon : Natation

16h33 - 17h57

Repos Repos Repos

IRM Myocardique - recherche cardiopathie
Sportif haut niveau

Hôpital Pitié Salpêtrière
Repos

Piscine (bassin de 25 m)

Echauff : 100m Crawl 3/5 Tps , 50m Dos / 100m 
Crawl 3/5 Tps , 50m Brasse / 100m Crawl 3/5 Tps 

, 50m PAP Jbes 
100m Crawl 3/7 Tps , 50m Dos / 100m Crawl 3/7 

Tps , 50m Brasse / 100m Crawl 3/7 Tps , 50m 
PAP Educatif 

S1 :  4x 500m  [1) 25m Jbes / 50m Educatifs / 25m 
NC - 1) Pull Plaquettes (100m Crawl / 25m Dos / 

100m Crawl / 25m Brasse - 1) 4 Nages (50m Jbes 
/ 50m Educatifs / 25m NC - 1) 75m Crawl, 25m 

Dos / 75m Crawl, 25m Brasse / 50m Crawl, 50m 
Dos / 50m Crawl, 50m Brasse / 50m Crawl, 25m 

Dos, 25m Brasse]
S2 :  6x 50m Crawl [25m sans respi / 25m BN]

S3 :  200m Crawl / Dos
S4 :  400m Crawl Pull

Repos

Kms : 3,8 - 1h25 Séances Tps Kms

10 mn renf muscu et gainage 10 mn renf muscu et gainage 11 mn renf muscu et gainage 09 mn renf muscu et gainage 08 mn renf muscu et gainage 08 mn renf muscu et gainage Natation 1 1h25 3,8
P.P.G 1 56mn 

02h21

22 23 24 25 26 27 28
Triathlon : Natation

21h - 21h53

Repos

Piscine (bassin de 25 m)

Echauff : 800m - 2x [150m Crawl 3/5 Tps ,150m Crawl 
Pull ,100m Dos]

S1 :  4x 100m Crawl Pull Plaquettes (dernier 25m 
progressif)

S2 :  200m Crawl Pull 5 Tps
S3 :  100m Crawl Progressif

S4 :  4x 100m 4 Nages [Crawl / Dos]
S5 :  200m Crawl Pull 5 Tps
S6 : 100m Crawl Progressif

Récup : 100m souple Dos

15m ludique - WaterPolo

Kms : 2,3 - 53mn Séances Tps Kms

10 mn renf muscu et gainage 08 mn renf muscu et gainage 08 mn renf muscu et gainage 10 mn renf muscu et gainage 1h renf muscu et gainage 11 mn renf muscu et gainage 1h18 renf muscu et gainage Natation 1 53mn 2,3
Kinésitherapie Kinésitherapie 15mn étirements adducteurs x2 15mn étirements adducteurs x2 15mn étirements adducteurs x2 15mn étirements adducteurs x2 P.P.G 3 3h05

Etirements 4 2h
29 30 31 05h58

21 mn renf muscu et gainage Kinésitherapie Séances Tps Kms
15mn étirements adducteurs x2 10mn étirements adducteurs P.P.G 1 21mn

Etirements 2 40mn
01h01

Repos Repos Repos

Coupure Club Triathlon sans aucun entraînement

Coupure Club Triathlon sans aucun entraînement


