Mon Triathlon

Plan d'entrainement Triathlon Half Ironman Débutant 20 semaines

Jour 1 Jour 2

Natation : 2200m Jour de repos

permutable
e Prenez la
2 x (100 cr - 50 dos - 50 . “
brasse - 100 4N) journee pour
récupérer.

6 x 100 pull R=10s : -
75 cr - 25 dos - 75 cr -
25 brasse - 50 resp 5tps

Idéalement ce
jour-la, mais

i cette journée
50 resp 7tps peut étre
4x200 R=15s :-200 déplacee pour
. mieux
cr amplitude max. - 50 7 S
s'adapter a

cr- 50 dos - 50cr-50
brasse - 150 cr moyen -
50 progressif - 50
souple cr - 50 cr moyen
- 50 cr vite - 50 dos 2
bras

200 m souple (100
brasse - 100 cr)

Faites de
légers
étirements ou
faites vous
masser, si
possible.

Jour 1

Natation :

2200m

400 pull Jour 2

buoy

300 (dos / Jour de repos

crawl par

50) Commencez a préparer
4 x50 votre kit de course,
crawl en  rassemblez les divers
insistant  €léments ou placez-les

votre semaine.

Semaine 1 (5h25)

Jour 3

Running : 50mn

Jour 4

Vélo : 80mn

Course progressive : Intervalle 1 : 20 min, Z1. Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Z1, 85
Intervalle 2 : 15 min, Z2. Intervalle 3 : 10 min, tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z2, 90 tr/min.

Z3. Intervalle 4 : 5 min, Z1. Avant la course,
effectuez 10- 15 min d'exercices de

Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95 tr/min.
Intervalle 4 : 5 min, Z1. Répétez l'exercice

renforcement général. Augmentez votre allure suivant 5 fois : Intervalle 5 : 5 min, L4, 95
au fur et a mesure de la séance et maintenez tr/min. Intervalle 6 : 5 min, L1, 85 tr/min.

votre forme. Terminez par 10 min
d'étirement.

Terminez par : Intervalle 7 : 10 min, Z1, 90
tr/min.

Semaine 2 (5h30)

Jour 3
Running :
65mn Jour 4
Vélo : 70mn
Footing lent
55' (allure

inférieure a Séance allure tranquille, 70 min : Intervalle 1 : 5 min, Z1, 90
tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z1, 80 tr/min. Intervalle 3 : 55 min,

75% de

Jour 5

Jour 5

Jour de repos
permutable

Prenez la
journée pour
récupérer de

votre semaine.

Idéalement ce
jour-la, mais
cette journée
peut étre
déplacée pour
mieux
s'adapter a

votre semaine.

Faites de
légers
étirements ou
faites-vous
masser, si
possible.

Jour de repos permutable

Prenez idéalement ce jour de

repos, sachant que vous
pouvez l'échanger avec un
autre jour de la semaine si

planning.

cela s'integre mieux a votre

Jour 7
Jour 6 Running

: 55mn
Vélo : 90mn

Footing

lent
1h30 55mn
Endurance (allure
Fondamentale inférieure

a 75% de

Fcmax)

Jour 7
Jour 6

Running
Vélo : 90mn . 45mn



sur les dans le sac que vous Fcmax) 71, cadence a 90-95 tr/min. Intervalle 4 : 5 min, allure tres Avez-vous réfléchi a 1h30 Footing
battements emporterez pour la course. Terminer tranquille. Vous pouvez effectuer ces exercices sur route ou sur l'équipement que vous allez Endurance de 45'a
de jambes Prévoyez du rechange pour par 6 x 100 support d'entralnement a résistance. Concentrez-vous pour utiliser pendant la course ? Fondamentale 65-
4x25 quelques éléments en pédaler de facon réguliére. C'est le bon moment pour 75%FCM
appuyé essentiels (lunettes, lacets, accélération vous équiper afin de vous
10 x 100 chambres a air et pneus). progressive entrainer avec cet
pull buoy équipement.
(50
amplitude
max / 50
rapide)
200 souple
Semaine 3 (4h21)
Jour 5
Jour de repos
] q permutable
our
. ) Prenez idéalement ce
Natation : 2100m jour de repos, sachant
Jour 2 Jour 4 que vous pouvez

Ech : Jour 3 'échanger avec un Jour 6 Jour 7

) Home . Jour de repos autre jour de la , .
388 ?;O or- 50 dos) Trainer: Running : 50mn permutable :  semaine si cela Vélo : 80mn Running : 36mn
200 (50 cr - 50 45mn s'integre mieux a votre
brasse) Footing léger, 50 min : gg;zilent ce planning. Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 Course technique, 36 min :
P00 AJeun 4 Commencor votre course, | OU 46 Topos,  Evitez dorganiser des 3% 1175700 trimin. | Lexercice suiant 6 fors | Intervaile
4 x 150 pull R=15s : - effectuez 5-10 min d'exercic’es sachant que Seances . Intervallé 3 :,5 min, Z3, 95 2 : 2 min, Z3. Intervalle 3 : 1 min
resp 3/5/7 - pull C,O Ips de d'assouplissement. Continuez a vous pouvez d'ent/r aine HEAIE e S tr/min. Intervalle 4’: 5 r'nin Z1. Term,inez par : Intervalle 4 : 8
chevilles - amplitude S€aNce :  iravailler votre technique e ey CerEEEIEmEE PN Z1. Répétez l'exercice suix;ant min, Z1. Travaillez votre technique
max - 50 cr/ 50 dos / <9 g méme lorsque vous courelz avecintallirequeipossible. 5 fois : Intervalle 5 : 5 min pen;iant la variation d'allure
50 brasse 4 x 150 e lentement. Restez rigoureux e dle o Urzvanlies s vaise L4 95. tr/min Inter\}alle 6 : 5 Maintenez un niveau de tr/rriin
R=15s:- 150 ampl — Levez les éenoux tenez—voué semair}e §i nutr?tiop\, mi;l L1, 85 t1;/min. Terminéz élevé, tenez-vous droit et levez vos
max - 75 acc prog - B droit et maintene‘z une cadence ce_la s'1\n S5 part1cu}1ere1[nen_t sur par l: In’éervalle 7 : 10 min, Z1 geno{lx que vous couriez vite ou
75 souple - 50 souple (50/60% autour de 93-95 tr/min. MBSl Vouie MGl (0 90 tr/min. Y lentement.

PMA) planning. apres une longue

- 50 moyen - 50 vite -
50 cr/ 50 dos/ 50
brasse

100 souple

séance ou une séance
difficile ou vous devez
consommer des
glucides et des
protéines dans les 30
minutes suivant la fin
de l'entrainement.

Semaine 4 (4h56)

Jour 2

Jour 5



Jour 1

Natation : 1400m

Nage facile : Intervalle 1 : 200 m, Z1,
combinaison de nage libre et dos.

Intervalle 2 : 5 x 200 m, Z1, exercices de

traction + 20 sec a travailler sur un
appui rapide. Intervalle 3 : 200 m, Z1,

combinaison de nage libre et d'exercices

de battements de jambes. Apres les
exercices des jours précédents, profitez
de cette séance pour détendre vos
jambes. Détendez-vous dans 1'eau et
travaillez votre technique.

Jour 1

Natation :
2400m

2 x (200 cr - JOUr 2

ll)ggsggs. 1(1)80 Home Trainer Jour 3

: 55mn
4N) Running :
4x25m 50mn
jambes Seuil
ondulations

6 x 50 m pap Echauffement
(25 bras droit ge 15

- 25 bras inférieure a
gauche) Corps de 75% de
R=10s

séance : 30 mn Fcmax)

4 x 50 (25 pap 3 60% de la FC Terminer

Jour de repos

Commencez a
préparer

- Jour 3
votre kit de
course, Running : 50mn
rassemblez
les divers
éléments ou Footing léger, 40 min :
placez-les Intervalle 1 : 40 min, Z1.
dans le sac  Avant de commencer
que vous votre course, effectuez
emporterez 10 min d'exercices
pour la d'assouplissement. Si
course. vos jambes sont
Prévoyez du douloureuses, vous
rechange pouvez effectuer cette
pour séance sous forme de
quelques jogging aquatique en
éléments piscine.
essentiels
(lunettes,
lacets,

chambres a
air et pneus).

Jour de repos Jour 6

Commencez a Vélo : 120mn

our 4 préparer

! votre kit de

Running : 36mn course,
rassemblez
les divers

Course technique, 36 min : éléments ou
Intervalle 1 : 10 min, Z1. Répétez placez-les
'exercice suivant 6 fois : Intervalle dans le sac
2 : 2 min, Z3. Intervalle 3 : 1 min, dque vous
Z1. Terminez par : Intervalle 4 : 8 emporterez
min, Z1. Travaillez votre technique pour la
pendant la variation d'allure. course.
Maintenez un niveau de tr/min Prévoyez du
élevé, tenez-vous droit et levez vos rechange
genoux que vous couriez vite ou pour
lentement. quelques
éléments
essentiels
(lunettes,
lacets,
chambres a

air et pneus).

Semaine 5 (7h45)

Jour 4

Natation : 1400m

Footing lent
40' (allure

Nage facile : Intervalle 1 : 200 m, Z1, combinaison de nage libre et dos.
Intervalle 2 : 5x 200 m, Z1, exercices de traction + 20 sec a travailler sur Concentrez-vous sur
un appui rapide. Intervalle 3 : 200 m, Z1, combinaison de nage libre et
d'exercices de battements de jambes. Apres les exercices des jours

Jour 5

Jour de repos

Massage ou séance de
légers étirements.

NC - 25 cr max a 110-120 par 6 x 100 précédents, profitez de cette séance pour détendre vos jambes.
souple) rotations par  en Détendez-vous dans l'eau et travaillez votre technique.
100 souple  minute (rpm) accélération

les principaux muscles 1h30
: fessiers, quadriceps
et ischio jambiers.

Jour 7

Echauffement Running : 50mn
20mn

Corps de ) i )
séance : 6 Footing léger, 40 min :

blocs de 10mn Intervalle 1 : 40 min,
surun grand Z1. Avant de
développement commencer votre

et 4 une course, effectuez 10
cadence de min d'exercices
pédalage de 40 d'assouplissement. Si
a4 50 rpm, sans VOS jambes sont

chercher a douloureuses, vous
rouler vite. pouvez effectuer cette
Récupération séance sous forme de
5mn en jogging aquatique en
vélocité entre PISCIne.
les blocs.
Retour au
calme 10mn
Jour 7
Jour 6
Vélo : 90mn 1h30 de vélo
dont la demi
heure centrale
allure course et
1h30 de course
Endurance

a pied dans la
Fondamentale ¢5;16e dont la

demi heure
centrale allure



2x (25 progressive course.
jambes cr - 75 10" de retour

pull chevilles au calme

cr - 25 jambes

dos - 75 pull
chevilles dos)
200 cr pull
sous ventre
100 souple
Semaine 6 (3h55)
Jour 1 Jour 2 Jour 4
Natation : 2200m Jour de repos permutable Jour de repos
permutable
Prenez idéalement ce jour de
Ech : repos, sachant que vous Jour 3 Prenez idéalement JOUT 3 Jour 6 Jour 7
2x (100 cr - 50 dos - pouvez l'échanger avec un ce jour de repos, o 8 mEres
50 brasse - 100 4N) autre jour de la semaine si Running : 60mn  sachant que vous ermutablI()e ) Vélo : 70mn Running
6 x 100 pull R=10s : - cela s'intégre mieux a votre pouvez l'échanger p ) : 55mn
75 cr - 25 dos - 75 cr planning. avec un autre jour p idéal t
- 25 brasse - 50 resp Course progressive : de la semaine si renez 11 ealement geance allure tranquille, 70 min : Intervalle 1
5tps - 50 resp 7tps Evitez d'organiser des séances Intervalle 1 : 20 min, cela s'integre ce jour de repos, : 5 min, Z1, 90 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Footing
d'entrainement intense Z1. Intervalle 2 : 15 mieux a votre sachantlglui VOUS 71, 80 tr/min. Intervalle 3 : 55 min, Z1, lent
4 x 200 R=15s : - 200 consécutivement tant que min, Z2. Intervalle 3 planning. bouvez Lechanger ., qence a 90-95 tr/min. Intervalle 4 : 5 min, 55mn
cr amplitude max. - possible. : 10 min, Z3. Avez-vous réfléchi a gvelc un auFre JOUr - ailure trés tranquille. Vous pouvez effectuer (allure
50 cr - 50 dos - 50 cr Travaillez sur votre nutrition, Intervalle 4 : 5 min, 'équipement que el a ?elil\ame S1 ces exercices sur route ou sur support inférieure
- 50 brasse - 150 cr  particulierement sur votre Z1. Terminez par 10 vous allez utiliser %2 12 eg{re d'entrainement a résistance. Concentrez- a 75% de
moyen - 50 progressif récupération aprés une longue min d'étirement. pendant la course ? ni1eux_ a votre vous pour pédaler de fagon réguliere. Fcmax)
- 50 souple cr - 50 cr séance ou une séance difficile C'est le bon planning.
moyen - 50 cr vite - ol vous devez consommer des moment pour vous
50 dos 2 bras glucides et des protéines dans équiper afin de
200 m souple (100 les 30 minutes suivant la fin vous entrainer avec
brasse - 100 cr) de l'entrainement. cet équipement.
Semaine 7 (6h14)
Jour 1
Natation :
2100m
100 cr 50
dos 50
brasse 100
cr 100 4n
4 x 50

jambes (25



cr - 25 dos)
4 x50 cr

(25 bras Jour 2
droit - 25

bras Home Trainer : 58mn

gauche)

4 x 50 dos
(25 bras
droit - 25

bras Echauffement de 20

gauche)

4 x50 (25 Corps de séance :
rattrape cr (50/60% PMA) 4 séries de

- 25 [30s Unijambiste Jambe
rattrape
dos) Unijambiste Jambe

4 x 50 (25 gauche 70 rpm + 1'2
brasse1  jambes 60 rpm + 3'
mvt de vélocité 100 rpm] - 2"

mvt de jbes libre entre les séries

-25 nc)

4 x50 (25 10" de retour au calme

ondulations
sur le
ventre- 25
ondulations
sur le dos)
4 x 50 (25
ondulations
-25
rattrape
papillon)
2x 50 (25
rattrape
papillon -
25
papillon)
200 souple

Jour 1

Natation :
2300m

100 cr nc
2x (50

battements cr, [Joms 2

Technique de pédalage

droite 70 rpm + 30s

Jour 3

Running : 60mn

Course
progressive :
Intervalle 1 : 20
min, Z1.
Intervalle 2 : 15
min, Z2.
Intervalle 3 : 10
min, Z3.
Intervalle 4 : 5

Running : 36mn

Course technique, 36 min : Intervalle 1 :
10 min, Z1. Répétez l'exercice suivant 6
fois : Intervalle 2 : 2 min, Z3. Intervalle
3 : 1 min, Z1. Terminez par : Intervalle
4 : 8 min, Z1. Travaillez votre technique
pendant la variation d'allure. Maintenez
un niveau de tr/min élevé, tenez-vous
droit et levez vos genoux que vous

min, Z1. Terminez couriez vite ou lentement.
bras et 2  allure endurance cadence par 10 min

d'étirement.

Semaine 8 (7h40)

Jour 5

Jour de repos permutable

Prenez idéalement ce jour

de repos, sachant que
vous pouvez l'échanger
avec un autre jour de la

semaine si cela s'integre

mieux a votre planning.

Evitez d'organiser des
séances d'entrainement

intense consécutivement

tant que possible.
Travaillez sur votre

nutrition, particulierement

sur votre récupération

apres une longue séance
ou une séance difficile ou

vous devez consommer
des glucides et des
protéines dans les 30
minutes suivant la fin de
l'entrainement.

Jour 5

Jour 6

Vélo : 120mn

Echauffement
20mn

Corps de séance

: 6 blocs de
10mn sur un
grand
développement
et a une
cadence de
pédalage de 40
a 50 rpm, sans
chercher a
rouler vite.
Récupération
5mn en vélocité
entre les blocs.

Retour au calme

10mn

Jour de repos

Jour 7

Running : 50mn

Footing léger, 40 min :
Intervalle 1 : 40 min, Z1.
Avant de commencer votre
course, effectuez 10 min
d'exercices
d'assouplissement. Si vos
jambes sont douloureuses,
vous pouvez effectuer cette
séance sous forme de
jogging aquatique en
piscine.



50 bras droit, Jour de repos

Jour 4

Running : 50mn

Footing léger, 50 min : Intervalle 1 : 50 min, Z1.

min d'exercices d'assouplissement. Continuez a
travailler votre technique, méme lorsque vous

50 bras

gauche, 50 Etes-vous a l'aise sur votre Jour 3
rattrape vélo ? Les gens dépensent
cuisses, 100 beaucoup d'argent pour
amplitude leur vélo, mais ne prennent
max) jamais le temps de le faire
2x 300 crnc régler correctement.

400 pull (100

cr pull en vaut la peine.

chevilles 100 Vous serez non seulement
pull dos

chevilles 100
cr amplitude
max 100 dos

sur votre vélo, mais votre
course en sera d'autant
plus performante car vous

amplitude ne descendrez plus de
max) votre vélo aussi fatigué.
2x (50

ondulations 50
pap bras droit
50 pap bras
gauche 50
rattrape
papillon)

200 souple
nage libre

Jour 1

Natation : 1200m

Nage technique : Intervalle 1 : 300 m, Z1,
combinaison de nage libre et dos.
Intervalle 2 : 5 x (25 m de battements de
jambes, 50 m d'exercices, 75 m de nage)
en Z1 + 20 sec. Intervalle 3 : 150 m
d'exercices de traction ou de nage, Z1.
Essayez d'entrer en contact avec un
entraineur de natation afin qu'il juge vos
mouvements et vous donne des conseils

plus a l'aise et plus efficace courez lentement. Restez rigoureux. Levez les

genoux, tenez-vous droit et maintenez une
cadence autour de 93-95 tr/min.

Jour de repos

Commencez a
préparer votre kit de
course, rassemblez
les divers éléments

C'est un investissement qui Avant de commencer votre course, effectuez 5-10 ou placez-les dans le

sac que vous
emporterez pour la
course.

Prévoyez du
rechange pour
quelques éléments
essentiels (lunettes,
lacets, chambres a
air et pneus).

Semaine 9 (5h26)

Jour 2

Home Trainer : 55mn

Technique de pédalage Jour 3

Echauffement : 20 minutes Running : 36mn
progressif (5’ zone il / 5’ zone i2
/ 5’ zone i3 / 5’ zone i2).

Course technique,

Corps de séance : Faire 2 séries 1 : 10 min, Z1. Ré

de 5 x (30"’ de pédalage
uniquement avec jambe gauche,
30’ de pédalage uniquement
avec la jambe droite, 1’ de vd !
pédalage normal & 90 rpm). Faire Variation d'allure.
cet exercice avec un braquet «

consistant » (50x19). Prenez 5° droit et levez vos

36 min : Intervalle
pétez l'exercice

suivant 6 fois : Intervalle 2 : 2 min,

Z3. Intervalle 3 : 1 min, Z1. Terminez
par : Intervalle 4 :
Travaillez votre technique pendant la

8 min, Z1.

Maintenez un

niveau de tr/min élevé, tenez-vous

genoux que vous

permutable :

Prenez la
journée pour
récupérer de

votre semaine.

Idéalement ce
jour-la, mais
cette journée
peut étre
déplacée pour
mieux
s'adapter a

votre semaine.

Jour 6

i Jour 7
Vélo : 120mn

Echauffement 20mn

Corps de séance : 6

blocs de 10mn sur un 3h de vélo avec
grand développement gy sein de

et a une cadence de chaque heure
pédalage de 40 a 50 25mn a allure
rpm, sans chercher a course et 1h de

rouler vite. course a pied
Récupération Smn en souple sur

Faites de vélocité entre les terrain vallonné.
]_égers blocs.
étirements ou Retour au calme
faites vous 10mn
masser, si
possible.
Jour 7
our 5
I Running :
Jour de 50mn
repos
permutable
Course
Jour 4 Prenez la progressive :
journée Intervalle 1 : 20
Running : pour min, Z1.
65mn récupérer. jour 6 Intervalle 2 : 15
Idéalement min, Z2.

. ce jour-1a, Vélo : 90mn In.tervalle 3:10
Footing lent mais cette min, Z3.
55'/(§llure _ journée In.tervalle 4:5
inférieure a peut étre min, Z1. Avant la
75% de déplacée  1h30 course, effectuez
Fcmax) pour mieux Endurance ~ 10- 15 min
Terminer  gadapter & Fondamentale d'exercices de
par 6 x 100 yqire renforcement
en e général.
accélération Augmentez votre



sur votre technique. de récupération active( en zone couriez vite ou lentement. progressive Faites de allure au fur et a

i2), entre les 2 séries. légers mesure de la
étirements séance et

Retour au Calme : 5’ en zone i2 ou faites maintenez votre

puis 5’ en zone il vous forme. Terminez
masser, Ssi par 10 min
possible. d'étirement.

Semaine 10 (3h46)

Jour 1
Natation
: 2300m
Jour 5
Ech :
our de
(150 cr - {e -
100 dos - Lo peII)“mutable
150 cr - Jour de repos permutable
100 Jour 4 Jour 7
brasse - prenes idéalement ce jour Prenez la
100 4N) x 4o repos, sachant que vous 3 ot dle ippes journée 6 Running :
2 (1x en Jour Jour g:
pouvez l'échanger avec un Si vous vous &tes fait pour 60mn
NC + 1x autre jour de la semaine si Running : 36mn p A récupérer Vélo : 80mn
enpull) celq s'integre mieux a votre iz e UL st e, de votre
. faites-vous masser .
6 x50 pleiag, ] : aujourd'hui. Sinon semaine. z I ;
Course technique, 36 min : Intervalle 1 : T ’ Idéalement Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Footing 1h
R=10s: - Evitez d'organiser des 10 min, Z1. Répétez l'exercice suivant 6 (?ffectuez de légers ce jour-la, Z1, 85 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, si possible
o séances d'entrainement fois : Intervalle 2 : 2 min, Z3. Intervalle 3 ;t/uc'lgments. lendri llant mais cetté Z2, 90 tr/min. Intervalle 3 : 5 min, vallonné
;n;gl_ltél;ie intense conséputivement | min, Z1. Terminez par : Interyalle 4. dl? slc?iinggc?cll:r?t f;egoirzg journf':e 73, 95, t1:/min; Interyalle 4 : 5 min,_ (inférieur a
. tant que possible. 8 min, Z1. Travaillez votre technique 2 ' peut étre  Z1. Répétez l'exercice suivant 5 fois 75% de
progressif rrqyaillez sur votre pendant la variation d'allure. Maintenez 24 début de la course afin déplacée : Intervalle 5 : 5 min, L4, 95 tr/min. Fcmax sur le
- 50 dos / nutrition, particuliéerement un niveau de tr/min élevé, tenez-vous de vous assurer de ne rien . pour mieux Intervalle 6 : 5 min, L1, 85 tr/min. plat
50 brasse g, votre’ récupération droit et levez vos genoux que vous oubheir Bl GLE vES 1Bnelis Ol s'adapter a Terminez par : Intervalle 7 : 10 min, inféi*jeur a
100 apres une longue séance couriez vite ou lentement. M S attepdu. votre Z1, 90 tr/min. 85% de
souple ., yune séance difficile ou Consultez le site Web de la o Fcmax en
6x 100 course ou les informations .
vous devez consommer des Faites de bosses)
R=15s: - glucides et des protéines que vous avez regues. légers
_25 dans les 30 minutes suivant étirements
jambes - 13 £ de I'entrainement. ou faites-
k7>5 cr - 50 e
rag masser, Si
E%nn::ls ) possible.
100 nc cr
100

souple



Semaine 11 (4h47)

Jour 1 Jour 4

Natation :

2200m Jour 2

Home Trainer : 52mn Jour 3 de repos, sachant que

N vous pouvez l'échanger

ﬁgg BEE Seuil Running : 60mn avec un autre jour de la

300y( Y semaine si cela s'integre

crawl par Echauffement de 15’ Course LTS ) T (LD,

50) progressive : . . .

4 x50 Corps de séance : Répéter 3 Intervalle 1 : 2 Eyltez d glrgatmsAer dies t

crawl en fois : 30 s jambe droite min, Z1. ;ei:ances en,raltr_l emen ¢

insistant (monter a 110-120 rpm) 30 s Intervalle 2 : 15 in etnse conse%i lvemen

sur les jambe gauche (monter a 110- min, Z2. ant que possible.

Travaillez sur votre
nutrition,
particulierement sur

battements 120 rpm) 30 s jambe droite Intervalle 3 : 10
de jambes (monter a 110-120 rpm) 30 s min, Z3.

Jour 5

Jour de repos permutable Jour de repos permutable

Prenez idéalement ce jour Prenez idéalement ce jour

de repos, sachant que
vous pouvez l'échanger
avec un autre jour de la
semaine si cela s'integre
mieux a votre planning.

Jour 6

Vélo : 60mn

Vélo, allure tranquille : Intervalle 1 : 5 min,
Z1, 90 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z1, 80
tr/min. Répétez 1'exercice suivant 8 fois :
Intervalle 3 : 15 sec, Z5, spinning a 100-105
tr/min. Intervalle 4 : 4 min 45 sec, Z1, 90
tr/min. Terminez par : Intervalle 4 : 10 min,
Z1. Vous pouvez effectuer ces exercices sur
route ou sur support d'entrainement a
résistance. Les sprints vous permettront de
réveiller vos jambes.

Evitez d'organiser des
séances d'entrainement
intense consécutivement
tant que possible.
Travaillez sur votre
nutrition,
particulierement sur
votre récupération apres
une longue séance ou une
séance difficile ou vous
devez consommer des
glucides et des protéines
dans les 30 minutes
suivant la fin de
l'entrainement.

Semaine 12 (3h36)

4 x 25 jambe gauche (monter a 110- Intervalle 4 : 5 . P \
appuyé 120 rpm) 5 mn a 110-120 rpm min, Z1. OGS CEOUDE IO B2
10 x 100 & 65% 2 mn de récupération a Terminez par 10 1€ longF‘e. seance ou une
pull buoy 70 rpm min d'étirement, Seance difficile ou vous
(50 devez consommer des
amplitude 10’ de retour au calme glucides et de§ protéines
ez 50 daps les 30_ minutes
rapide) su1vanE la fin de
200 souple l'entrainement.

Jour 2

Jour de repos Jour 4 Jour 5

N\ Moo our 3

Jour 1 Etes-vous a l'aise sur ] Jour de repos  Jour de repos  you; 6
Natation vqtre vélo ? Les gens Running :
. 2200m dfepensent beaucoup, 50mn Faites la grasse Faites la grasse y4j1o : 80mn

d'argent pour leur velo, matinée et de  matinée et de

mais ne prennent jamais légers légers
Ech : 500 le temps de le faire Footing lent étirements ou étirements ou
nc regler correctement. 40' (allure du yoga le soir. du yoga le soir.
progressifc est un investissement  jpférieure & Prenez rendez- Prenez rendez-
1500 qui en vaut la peine. 75% de vous pour la vous pour la
allure Vs gErazaom Fcmax) révision de révision de
course  Seulement plus a l'aise et Terminer  votre vélo afin  votre vélo afin  min,
200 plus efficace sur votre  par 6 x 100 de ne pas avoir de ne pas avoir
souple velo, mais votre course  en alefaireala alefaireala

1 7 7 . .\ . o\ .
en sera d'autant plus accélération derniére minute derniére minute
performante car vous ne progressive avant la course. avant la course.

Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Z1,
85 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z2, 90

Intervalle 4 : 5 min, Z1. Répétez

Jour 7

Running : 36mn

L4, 95 tr/min. Intervalle 6 : 5 min,

couriez vite ou lentement.

Jour 7

Running :
55mn

Footing lent
45' (allure
inférieure a
75% de
Fcmax)
Terminer
par 6 x 100
en
accélération
progressive

Course technique, 36 min : Intervalle 1 : 10
min, Z1. Répétez 1'exercice suivant 6 fois :
tr/min. Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95 tr/min. Intervalle 2 : 2 min, Z3. Intervalle 3 : 1 min,
Z1. Terminez par : Intervalle 4 : 8 min, Z1.
l'exercice suivant 5 fois : Intervalle 5 : 5 Travaillez votre technique pendant la variation
d'allure. Maintenez un niveau de tr/min élevé,
L1, 85 tr/min. Terminez par : Intervalle 7 tenez-vous droit et levez vos genoux que vous

: 10 min, Z1, 90 tr/min.



descendrez plus de votre
vélo aussi fatigué.

Semaine 13 (5h51)

Jour 1
Natation : Jour 2 Jour 7
e Home Trainer : 65mn Jour 4
Jour 5 . .
Jour 3 Natation Running : 60mn
g . our 6
ggg ;;r 100 Technique de pédalage Running : 36mn : 2200m ig;gge I
Vélo : 90mn Course
4N 200 CR , .
Echauffement de 15 . progressive :
100 dos 200 : o ] . B Ech : 500 Faites la ;
CR 100 Course technique, 36 min : Intervalle 1 : 10 min, Z1. Répétez Intervalle 1 : 20
brasse 100 Corps de séance : 10 x (1’ jambe I'exercice suivant 6 fois : Intervalle 2 : 2 min, Z3. Intervalle 3 : 1 ne grasse min, Z1. Intervalle

progressif matinée et
1500 de légers LbSID
allure étirements

gauche / 1’ jbe droite / 1"’ mains  min, Z1. Terminez par : Intervalle 4 : 8 min, Z1. Travaillez votre
dans le dos / 30 »danseuse avec 1 technique pendant la variation d'allure. Maintenez un niveau de
12 x 100 cr Y% 2 dents de moins / 30 » normal tr/min élevé, tenez-vous droit et levez vos genoux que vous couriez

2 : 15 min, Z2.
Endurance Intervalle 3 : 10
Fondamentale min, Z3. Intervalle

souple

(revenir au développement vite ou lentement. course ou dl.l yoga 4 : 5 min, Z1.
R=15s (1 B 200 le soir .
d’origine) Terminez par 10
lent 1 souple min d'étirement.
moyen 1 10" de retour au calme
vite)
100 souple
Semaine 14 (4h25)

Jour 1

Jour 2 Jour 5
Natation : 2200m Jour de repos permutable

Jour de repos Jour 3 Jour 4
Ech : Etes-vous & 'aise sur votre Running : Prenez idéalement ce jour de repos,
2% (100 cr-50 dos - 50 vélo ? Les gens dépensent 65mn Jour de repos sachant que vous p((i)uxlfez I'échanger Jour 6 Jour 7
brasse - 100 4N) . _ . _ avec un autre jour de la semaine si .
6 x 100 pull R=10s : - 75 Sgﬁ)uiﬁgips i:gi%tnz?ll;g;rergis Sivous vous étes fait masser cela s'intégre mieux a votre Vélo : 90 R:;l(l)l ning
or - 25 dog - 75 cp - 25 s te’mps 4 I faire séglor Footing lent reguherltlelm.ent., faltesgous masser planning. élo : 90mn : 60mn
brasse - 50 resp 5tps - 50  correctement. 55' (allure laluJourd, 1ui. Sinon, effectuez de . | ' )
resp 7tps C'est un investissement qui en inférieure a égers etirements. Do CIETIREINEET CO% SN0

vaut la peine 75% de Rédigez un calendrier allant du soir  d'entratnement intense 1h30 Footing

: récédant la course au début de la Scuti i
4 x 200 R=15s : - 200 cr  Vous serez non seulement Femax) Igo fin d d oo COISEIENCEICG ERECRCIERIO,  mdnrney  gB g
amplitude max. - 50 cr - 50 NCT 3 Terminer urse alin de vous assurer de ne rien Travaillez sur votre nutrition,
p plus a l'aise et plus efficace sl &1 6o wanE e ot veie Aaa o Fondamentale 65-

dos - 50 cr - 50 brasse - sur votre vélo, mais votre par 6 x 100 : SETEOINOEICIE (ST i 75%FCM
150 cr moyen - 50 course en sera'l d'autant plus en attendu. Conspltez le §1te Web de la recuperatjon apres une longue
progressif - 50 souple cr - performante car vous nep accélération COUTse ou les informations que vous  séance ou une séance difficile ol
50 cr moyen - 50 cr vite - descendrez plus de votre vélo Progressive avez regues. vous devez consommer des glucides
50 dos 2 bras aussi fatiqué et des protéines dans les 30 minutes
200 m souple (100 brasse - gue. suivant la fin de 1'entrainement.

100 cr)



Jour 1

Natation : 1400m

Nage facile : Intervalle 1 : 200 m, Z1,
combinaison de nage libre et dos.
Intervalle 2 : 5 x 200 m, Z1, exercices de
traction + 20 sec a travailler sur un
appui rapide. Intervalle 3 : 200 m, Z1,
combinaison de nage libre et d'exercices
de battements de jambes. Apres les
exercices des jours précédents, profitez
de cette séance pour détendre vos
jambes. Détendez-vous dans l'eau et
travaillez votre technique.

Jour 1

Natation :
2400m

2x (200 cr -
100 dos -
100 brasse -
100 4N)
4x25m
jambes
ondulations

Jour 2

Jour de repos

6 x 50 m pap Si vous vous étes fait masser

Semaine 15 (5h25)

Jour 2

Home Trainer : 55mn

Jour 3 Jour 4
Seull Running : Natation : 1400m
Echauffement de 15 65mn

Nage facile : Intervalle 1 : 200 m, Z1,
Corps de séance : A combinaison de nage libre et dos.

65%-70% : 3 x (8 mn de Footing lent

Intervalle 2 : 5 x 200 m, Z1, exercices Faites la

Jour 6
Jour 7
Vélo : 70mn
Jour 5 Running :
55mn
Jour de Séance allure tranquille, 70
repos

min : Intervalle 1 : 5 min, Z1,

90 tr/min. Intervalle 2 : 5 Footing lent

. 55' (allure . 5 . min, Z1, 80 tr/min. Intervalle 45' (allure
Eziialé;éorg)n . inférieure a ge tﬁiaigoir(li(: IZI?tS?\fa?lérgYazlggrr;u;;m grats'se, t 3 : 55 min, Z1, cadence a 90- inférieure a
au nll)enter ' 75% de cgﬁlbinali)son.de nage libre' et Y ilnall'nee 0 95 tr/min. Intervalle 4 : 5 75 dle

rg ressivement la Fcmax) d'exercices de battgments de jambes '3 egelﬂst it @iline ke hrsmemille. e
?ré guence de pédalage - Tenies Apres les exercices des jours ! " 11"(;3 x| Vous pouvez effectuer ces Tty
sé %ence 1: c]iOe 80 ég par 6 x 100 Il")écédents rofitez de Jcette séance Yo, u1 CHETEES S OIS (1 SI0E paw e s 100
11((I) rpm - sé uence 2 : 1 pour détenéhl")e vos jambes. Détendez- i gLt denEE e en

b’ a " accélération > X J Ny sowr résistance. Concentrez-vous accélération
de 90 a 120 rpm - .~ vous dans l'eau et travaillez votre z :
séquence 3 : de 100 & progressive technique pgur p\edaler de facon progressive
A o ’ ) réguliere.

10" de retour au calme
Semaine 16 (5h30)
Jour 6
Jour 3 Vélo : 120mn Jour 7
Jour 4 Jour 5
Running Running
: 55mn Running : 50mn Jour de repos Echauffement 20mn : 35mn

(25 bras régulierement, faites-vous masser , Corps de séance : 6

droit - 25 aquJourd'hui. Sinon, effectuez de 1égers Footi C ve : lle 1 : 20 min Z1 Massage auseancesihlocs dellomn sur un .

bras gauche) étirements. ooting ourse progressive : Intervalle 1 : 20 min, Z1. de légers grand développement Footing

R=10s Rédigez un calendrier allant du soir lent Intervalle 2 : 15 min, Z2. Intervalle 3 : 10 min, Z3.  étirements. et 4 une cadence de  lent

4x50 (25 précédant la course au début de la 55mn Intervallg 4 : 5 min, Z1. Avant la course, e,ffe,ctuez Concefntr.ez-vous sur pédalage de 40 a 50 55mn

DG - 25 Gatiie B0 6o vEns Cemines 6 ne [HE (allure 10- 15 min d'exercices de renforcement genéral. les principaux rpm, sans chercher a (allure

P COELE) ol o 6l oS 1 T L e IS 1\nfer1eure Augmentez votre allure au fur et a mesure de la muscles : fessiers,  rouler vite. 1\nfer1eure

100 souple  attendu. Consultez le site Web de la a 75% de séance et maintenez votre forme. Terminez par 10  quadriceps et ischio Récupération 5mn en a 75% de
) Fcmax) min d'étirement. jambiers. vélocité entre les Fcmax)



2x (25 course ou les informations que vous
jambes cr - avez recues.
75 pull
chevilles cr -
25 jambes
dos - 75 pull
chevilles
dos)
200 cr pull
sous ventre
100 souple
Semaine 17 (5h5)
Jour 2
Home Trainer :
58mn Jour 4
Jour 1 Jour 3 Running
Natation : 1300m gggﬁ{gg;}e de Running : 36mn 3 (e
Nage test : Intervalle 1 : 300 m, Z1, Echauffement de 20 Course technique, 36 min : .
nage avec un peu de dos crawlé. 2 Intervalle 1 : 10 min, Z1. Foot.lng
Intervalle 2 : 4 x 50 m + 15 sec en Corps de seance : Répétez l'exercice suivant 6 th st
4 (50/60% PMA) 4 P . possible
passant tous les 50 m de Z1 a Z2, séries de [30s fois : Intervalle 2 : 2 min, Z3. vallonné
puis a Z3 et enfin a Z4. Intervalle 3 : Uniiambist b Intervalle 3 : 1 min, Z1. inféri
50 m, Z1, récupération. Intervalle 4 : deam keifp | 2l Terminez par : Intervalle 4 : 8 Em e;‘ leur
400 m, contre-lamontre visant le roite 70 rpm + 30s i, 71 Travaillez votre a 75% de
o X . Unijambiste Jambe " . Fcmax
meilleur temps possible. N'allez pas he 70 41 technique pendant la variation sur le
trop vite. Notez votre temps. gapc 1? 66pm i d'allure. Maintenez un niveau 111 ¢
Intervalle 5 : 4 x 25 m, exercices de 3'J$g;o§iié 10%) 1;1 m] de tr/min élevé, tenez-vous ipn?éi"ieur
battements de jambes, Z2 + 10 sec, ° o' allure en durgnce droit et levez vos genoux que 3 85% de
150 m, Z1, nage. . vous couriez vite ou lentement. 2
cadence libre entre Fcmax en
les séries bosses)

Jour 1

Natation :
2200m

10" de retour au
calme

Semaine 18 (3h55)

Jour 4 Jour 5
Jour de repos permutable Jour de
repos

permutable

blocs.
Retour au calme 10mn

Jour 5

Jour de
repos

permutable

Jour 6 Jour 7

Prenez la
journée
pour
recuperer. Vélo, difficile : Intervalle 1 Course technique, 36 min :
Ide_alem(\ent : 5 min, Z1, 85 tr/min. Intervalle 1 : 10 min, Z1.

ce jour-la, Intervalle 2 : 5 min, Z2, 90 Répétez 1'exercice suivant 6

Vélo : 80mn Running : 36mn

mais (:,ette tr/min. Intervalle 3 : 5 fois : Intervalle 2 : 2 min, Z3.
Jourtn?f min, Z3, 95 tr/min. Intervalle 3 : 1 min, Z1.

PeUL elre  rhtervalle 4 : 5 min, Z1. Terminez par : Intervalle 4 : 8
déplacée

. Répétez l'exercice suivant min, Z1. Travaillez votre
PoUr MICUX 5 £is . Intervalle 5 : 5

s'adapter a min, L4, 95 tr/min.
votre

semaine.
Faites de
légers
étirements
ou faites
vous
masser, si
possible.

technique pendant la variation
d'allure. Maintenez un niveau
Intervalle 6 : 5 min, L1, 85 de tr/min élevé, tenez-vous
tr/min. Terminez par : droit et levez vos genoux que
Intervalle 7 : 10 min, Z1, vous couriez vite ou

90 tr/min. lentement.



300 pull buoy. Jour 2

200 éducatif

(nager Jour de repos
alternativement Permutable :
avec un seul
bras)

Prenez idéalement

Jour 3

Running :
55mn

Footing lent

100 crawl en €€ jour de repos, 45' (allure
insistant sur les Sachant que vous inférieure a
battements de Pouvezl'échanger 75% de
jambes avec un autre jour Fcmax)

3 x 400 pull de la semaine si Terminer
buoy et £ .

plaquettes a votre planning. en

R=1mn:2en
amplitude, le
dernier plus
rapide

4 x 50 sprint
soutenus
R=20s

200 souple

Jour 1

Natation :
2300m

Jour 2
Ech :
(150 cr - 100 Jour de repos
dos - 150 cr - permutable :

100 brasse -

100 4:N) x 2 Prenez la
(1x en NC + journée pour

1x en pull)  récupeérer Qe
votre semaine.

6 x 50 R=10s .Idéalgment' ce
jour-la, mais

ém(i)rlitude cette Journée
max - cr peut étre
progressif - dgplacele jp(e1hs
50 dos /50 mieuxs adapj;er
. a votre semaine.
100 souple Ifaites de légers
6 x 100 etirements ou
R=15s : - 25 [faites vous
jambes - 75 masser, si

cr- 50 bras Possible.

tendus - 50

accélération Jongue séance ou une séance

progressive

Jour 3

Running : 60mn

Course progressive :
Intervalle 1 : 20 min, Z1.
Intervalle 2 : 15 min, Z2.
Intervalle 3 : 10 min, Z3.
Intervalle 4 : 5 min, Z1.
Terminez par 10 min

d'étirement.

Prenez idéalement ce jour de

repos, sachant que vous
pouvez l'échanger avec un
autre jour de la semaine si

cela s'intégre mieux a votre

planning.

Evitez d'organiser des
séances d'entrainement

intense consécutivement tant

que possible.

>C1IL ] Travaillez sur votre nutrition,
cela s'integre mieux par 6 x 100 particuliérement sur votre

récupération apres une

difficile ou vous devez
consommer des glucides et
des protéines dans les 30
minutes suivant la fin de
I'entrainement.

Prenez la

Jour 6

journée pour Vélo : 80mn

récupérer.
Idéalement
ce jour-la,
mais cette

Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Z1,
85 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z2, 90

journée peut tr/min. Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95

étre
déplacée
pour mieux
s'adapter a
votre
semaine.
Faites de
légers
étirements
ou faites

VOous masser,

si possible.

tr/min. Intervalle 4 : 5 min, Z1.
Répétez l'exercice suivant 5 fois :
Intervalle 5 : 5 min, L4, 95 tr/min.
Intervalle 6 : 5 min, L1, 85 tr/min.
Terminez par : Intervalle 7 : 10 min,
Z1, 90 tr/min.

Semaine 19 (5h35)

Jour 4

Running : 50mn

min d'étirement.

Course progressive : Intervalle 1 : 20 min, Z1.
Intervalle 2 : 15 min, Z2. Intervalle 3 : 10 min, Z3.
Intervalle 4 : 5 min, Z1. Avant la course, effectuez 10-
15 min d'exercices de renforcement général.
Augmentez votre allure au fur et a mesure de la
séance et maintenez votre forme. Terminez par 10

Jour 5

Jour de repos

Faites la grasse
matinée et de
légers étirements
ou du yoga le soir.

votre vélo afin de
ne pas avoir a le
faire a la derniere
minute avant la
course.

Prenez rendez-vous
pour la révision de

Jour 7

Running : 40mnmn

Footing léger, 40 min : Intervalle 1 :
40 min, Z1. Avant de commencer
votre course, effectuez 5-10 min
d'exercices d'assouplissement. N'allez
pas trop vite, visez une allure et une
fréquence cardiaque réguliéres. Vous
devez finir la course en vous sentant
bien. 5 min d'étirement pour terminer.

JOUI‘ 6 JOllI' 7
Vélo : 120mn Running :
55mn

Echauffement 20mn )

Corps de séance : 6 Footing lent
blocs de 10mn surun 45’ (allure

grand développement et inferieure a

a une cadence de 75% de

pédalage de 40 a 50 Fcmax)

rpm, sans cherchera  lerminer

rouler vite. par 6 x 100
en

Récupération 5mn en o
vélocité entre les blocs. accelération
Retour au calme 10mn Progressive



nc - 100 nc

cr
100 souple
Semaine 20 (1h50)
Jour 7
Jour 1 Jour 2 COMPETITION
!
L Jour 4 '
Natation : Jour de repos PR
2300m Jour de repos Jour 5 avance afin de
Etes-vous a l'aise sur votre Jour 3 Jour 6 n‘é pas ét;e
vélo ? Les gens dépensent . . Faites la grasse Jour de repos ,
SO.S :;I(I)J HZIO_P beaucoup d'argent pour [ URRINg : S0mn matinée et de permutable : e %tgﬁiz(;'é
leur vélo, mais ne prennent légers étirements , L
ﬁgg 1) 9ol jamais le temps de le faire Footing léger, 50 min : Intervalle 1 : 50 min, Z1 ou du yoga le Prenez idéalement ce gialsgagfs ou seance L;Illssct)glgte 2
(1087 m + 200 1(":(3,'g1(tar cor rectsment. t qui Avant de com’mencer \;otre course, éffectueé 5- . ;oir. d jour de repos, sachant étirer%lents. I'adrénaline, la
m+ 300m + est un investissement qui 4 o iy qexercices d'assouplissement. Continuez - T¢1€Z rendez-  que vous pouvez Concentrez-vous  fréquence

vous pour la I'échanger avec un
révision de votre autre jour de la
vélo afin de ne semaine si cela

400 m) NC. en vaut la peine. a travailler votre technique, méme lorsque vous

(R=15s entre Vous\selrgz non seulement courez lentement. Restez rigoureux. Levez les
plus a l'aise et plus efficace

sur les principaux cardiaque est
muscles : fessiers, fréquemment

les séquences, ur votre vélo mais votre genoux, tenez-vous droit et maintenez une aS avoir & le inteqre mieux & quadriceps et supérieure a la
R=1mn entre . cadence autour de 93-95 tr/min. bas ax s g X ischio jambiers. normale
course en sera d'autant faire a la derniere votre planning.
les deux . Respectez vos
s plus performante car vous minute avant la
sieles) ne descendrez plus de course allures. Et
300 souple (50 ) n'oubliez pas

dos / 50 crawl) votrevelo aussi fatigue. l'essentiel :
faites-vous

plaisir !

Glossaire

Séances de Course a pied

R1’ = Récupération 1 minute

FCM : Fréquence Cardiaque Maximale

PPG : Préparation Physique Généralisée

% FC Max = pourcentage de votre fréquence cardiaque maximale
% PMA = pourcentage de votre puissance maximale aérobie

Séances de Home Trainer

Rappel sur les Intensités d’Entrainement :

Le dosage de l'intensité d’'une séance d’entrainement, doit étre effectué a partir de la fréquence cardiaque, de la puissance et/ou des sensations.

La détermination des intensités d’entrainement, est idéalement faite a partir des résultats d’un test d’effort effectué en laboratoire médico-sportif. Ces résultats permettent
de déterminer les zones d’entrainement correspondant aux divers types d’effort.

En I’absence de tels résultats, deux équations permettent d’évaluer approximativement la fréquence cardiaque maximale (FCM) :

e Homme : FCM = 220 - 4ge en année



e Femme : FCM = 226 - age en année

Zone (i = intensité)

i7 (Sprint court)

i6 (Sprint long)

15 PMA (Puissance Maximale Aérobie)

i4 (Seuil Anaérobie)

i3 (Tempo)

i2 (Endurance de Base)

il (Récupération)

% FCM

Non Significative

Non Significative

95 -100
90 - 95
85-90
75 -85
<75

% PMA
180 - 300
100 - 180
80 - 100
75 - 80
65 - 75
50 - 65
40 - 50

Sensations associées

Picotement musculaire juste apres 1'effort.
Hyperventilation apres 1'effort.

Conversation impossible.

Douleur musculaire maximale pendant I’effort.
Souffrance extréme durant 1’exercice.
Hyperventilation pendant 1’exercice.
Conversation impossible.

Augmentation rapide de la douleur musculaire.
Augmentation rapide de la ventilation.
Conversation tres difficile.

Augmentation progressive de la douleur musculaire.
Augmentation progressive de la ventilation.
Conversation difficile.

Apparition d’une légere douleur musculaire pendant I’effort.
Ventilation élevée mais stable et controlable.
Conversation possible.

Aucune douleur musculaire.

Maintien de l'intensité sans probleme.
Conversation aisée.

Aucune douleur musculaire.

Maintien de l'intensité sans probleme.
Conversation trés aisée.

Séances de Natation

e PP : Pull Buoy / Plaquette
e NC : Nage complete




