Mon Triathlon

Plan d'entrainement Triathlon Half Ironman Intermeédiaire 20 semaines

Semaine 1 (4h55)

Jour 5
Jour de
repos
permutable
Jour 3
Jour 2 Prene,z la
Jour 1 Running : Jour 4 journée Jour 6 ] .
our
Natation : 1400m Jour de repos  60mn Vélo : 70mn pour Vélo : 70mn
récupérer et
Massage ou de votre
z : : 535mn
Nage facile : Intervalle 1 : 200 m, Z1, i%:ag;:se de Footing 1h Séance allure tranquille, 70 min : fggelggrlr?ént Séance allure tranquille, 70 min :
combinaison de nage libre et dos. Intervalle étgrements S ossgble Intervalle 1 : 5 min, Z1, 90 tr/min. ce iour-la Intervalle 1 : 5 min, Z1, 90 tr/min.
2 :5x 200 m, Z1, exercices de traction + 20 Céncentrei- vlaﬁonr:é Intervalle 2 : 5 min, Z1, 80 tr/min. m aJislt:ett(’e Intervalle 2 : 5 min, Z1, 80 tr/min. Footing
sec a travailler sur un appui rapide. ey P o Intervalle 3 : 55 min, Z1, cadence a ournée Intervalle 3 : 55 min, Z1, cadence a lent
Intervalle 3 : 200 m, Z1, combinaison de rncipaux 75% de 90-95 tr/min. Intervalle 4 : 5 min, J cut btre 90-95 tr/min. Intervalle 4 : 5 min, 55mn
nage libre et d'exercices de battements de %usclgs ] Fcrr(;ax sur allure tres tranquille. Vous pouvez gé lacée allure tres tranquille. Vous pouvez (allure
jambes. Apres les exercices des jours fossiers ) le plat effectuer ces exercices sur route ou oﬁr mieux effectuer ces exercices sur route ou inférieure
précédents, profitez de cette séance pour A dric;e s et infgrie’u ry Sur support d'entrainement a Is)'a dapter & SUr support d'entrainement a a 75% de
détendre vos jambes. Détendez-vous dans iqschio p 85% de résistance. Concentrez-vous pour votrep résistance. Concentrez-vous pour Fcmax)
l'eau et travaillez votre technique. Sl Fcrr(;ax on pédaler de fagon réguliere. semaine pédaler de fagon réguliere.
bosses) Faites de
légers
étirements
ou faites
vous
masser, si
possible.
Semaine 2 (4h25)
Jour 5 Jour 7
Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour de repos Bg(‘)‘:lil‘l‘g
Y our de Alo - Si vous vous étes fait )
Natation : 1300m { epos Running : 50mn Vélo : 60mn masser réguliérement, Jour
faites-vous masser 6
Nage test : Intervalle 1 : 300 m, Z1, nage Massage ou Footing léger, 50 min : Vélo, allure tranquille : Intervalle 1 : 5  aujourd'hui. Sinon, Footing

avec un peu de dos crawlé. Intervalle 2 : séance de Intervalle 1 : 50 min. Z1. Avant Min, Z1, 90 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, ~ effectuez de légers Vélo : 1h si



4 x 50 m + 15 sec en passant tous les 50 légers
m de Z1 a Z2, puis a Z3 et enfin a Z4.
Intervalle 3 : 50 m, Z1, récupération.
Intervalle 4 : 400 m, contre-lamontre
visant le meilleur temps possible. N'allez principaux
pas trop vite. Notez votre temps. muscles :
Intervalle 5 : 4 x 25 m, exercices de fessiers,
battements de jambes, Z2 + 10 sec, 150 quadriceps

m, Z1, nage. et ischio de 93-95 tr/min. jambes.
jambiers.
Semaine 3 (5h35)
Jour 2
our 4
Jour 1 ETri Jour 3 J
Natation : 1300m Trainer : Natation : 1200m
) 45mn Running
: 55mn )
Nage test : Intervalle 1 : 300 m, Z1, nage avec A Nage .tec.hmque : Interyalle 1:300m, Z1,
un peu de dos crawlé. Intervalle 2 : 4 x 50 m + A Jeun . combinaisonde/nage fibre et dos.
15 sec en passant tous les 50 m de Z1 a Z2, puis Footing .Intervalle 2:5 ,X (25 m de battements de
3 Z3 et enfin & Z4. Intervalle 3 : 50 m, Z1, C/orps de lent jambes, 50 m d'exercices, 75 m de nage)
récupération. Intervalle 4 : 400 m, contre- S€ance : ST oLz + 20 sec. Intqrvalle 3:150m
lamontre visant le meilleur temps'possible. 45'HT a (all/u re ¢ et lres e inmcilon o0 Ce e, Z1L
N'allez pas trop vite. Notez votre temps. jeun 1\nfer1eure EssayAez d'entrer en contqct avec un
Titererrlle B o 40 o 25 1), Gl ees Gl Tl ieieis allure a 75% de entraineur de natation afin qu'il juge vos
de jambes, Z2 + 10 se’c 150 m, Z1, nage endurance Fcmax) mouvements et vous donne des conseils
' ' T ’ (50/60% sur votre technique.
PMA)

Jour 1
Natation :
2200m
Jour 2
Jour 3
400 pull  jour de repos

étirements.
Concentrez-
vous sur les

de commencer votre course,
effectuez 5-10 min d'exercices

Z1, 80 tr/min. Répétez l'exercice suivant
8 fois : Intervalle 3 : 15 sec, Z5, spinning

d'assouplissement. Continuez a a 100-105 tr/min. Intervalle 4 : 4 min 45
travailler votre technique, méme sec, Z1, 90 tr/min. Terminez par :

lorsque vous courez lentement.
Restez rigoureux. Levez les
genoux, tenez-vous droit et
maintenez une cadence autour

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

Semaine 4 (4h20)

Jour 5

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
I'entrainement.

étirements. 60mn possible
Rédigez un calendrier vallonné
allant du soir précédant (inférieur
la course au début de la a 75% de
course afin de vous 1h Fcmax
assurer de ne rien tres  surle
oublier et de vous souple plat,
rendre ou vous étes inférieur
attendu. Consultez le a 85% de
site Web de la course Fcmax
ou les informations que en
VOus avez regues. bosses)
Jour 6
Vélo : 120mn
Jour 7
Echauffement .
20mn Running :
Corps de séance 20mn
: 6 blocs de
00 T i Footing lent
grand ,
, 40' (allure
deYeloppement inférieure a
et a une 2
cadence de 75% de
pédalage de 40 cha_x )
3 Terminer
a 50 rpm, sans
chercher a par 6 x 100
rouler vite. en
Récupération accelerat'lon
5mn en vélocitg Progressive
entre les blocs.
Retour au calme
10mn
Jour 7



buoy
300 (dos /

Running : Jour 4

Commencez a 65mn

crawl par préparer votre kit de Jour de repos

50) course, rassemblez les permutable :

4 x 50 divers éléments ou Footing lent

crawl en  placez-les dans le sac 55' (allure Prenez idéalement ce
insistant  que vous emporterez inférieure a jour de repos, sachant
sur les pour la course. 75% de que vous pouvez
battements Prévoyez du rechange Fcmax) I'échanger avec un

de jambes pour quelques Terminer autre jour de la

4x 25 éléments essentiels par 6 x 100 semaine si cela

Jour de repos

Si vous vous étes fait masser
régulierement, faites-vous masser
aujourd'hui. Sinon, effectuez de
légers étirements.
Rédigez un calendrier allant du soir
précédant la course au début de la
course afln de VvOous assurer de ne rien 5 min, Z].. Répétez l'eer‘CiCG Sulvant 5 fOlS 3
oublier et de vous rendre ou vous &tes Intervalle 5 : 5 min, L4, 95 tr/min. Intervalle 6 : Terminer
attendu. Consultez le site Web de la
s'integre mieux a votre course ou les informations que vous

Semaine 5 (7h30)

Jour 4

Natation :
2300m

100 cr nc
2x (50
battements
cr, 50 bras
droit, 50
bras gauche
50 rattrape
cuisses, 100

appuyé (lunettes, lacets, en
10 x 100 chambres a air et accélération planning. avez recues.
pull buoy pneus). progressive
(50
amplitude
max / 50
rapide)
200 souple
Jour 2
Home Trainer : 55mn
Jour 1
o r
N; ;?)t(;z? Technique de pédalage Jour3
’ Running : 50mn
Echauffement : 20 minutes progressif
4x500. (95 zoneil /5’ zonei2 /5" zonei3 /5’
1 pull zone i2). Footing léger, 40 min :
buoy - 75 ) ) Intervalle 1 : 40 min, Z1. Avant
crawl / Corps de séance : Faire 2 séries de 5 x de commencer votre course,

25 dos . 1 (30" de pédalage uniquement avec

jambe gauche, 30"’ de pédalage d'assouplissement. Si vos

pull buoy

" 75 pédalage normal a 90 rpm). Faire cet

crawl / c . : '
25 brasse EX€rcice avec un braquet « consistant sous forme de jogging
200 » (50%19). Prenez 5’ de récupération aquatique en piscine.
souple active( en zone i2), entre les 2 séries.

effectuez 10 min d'exercices

uniquement avec la jambe droite, 1’ de jambes sont douloureuses, vous
pouvez effectuer cette séance

(100 cr pull journée peut Z1, 80 tr/min. Intervalle 3 : 55 min, Z1,

Jour 5

Jour de
repos

permutable :

Prenez la

’ journée pour
récupérer de

amplitude Votre.

— semaine.
2x300cr ldcalement
ne ce J.our-la,
400 pull mais cette
chevilles et,re ,
100 pull dos d€Placée
chevilles pour mieux
100 cr s'adapter a
amplitude Votre.

max 100 dos Semaine.
amplitude Faites de

légers

Jour 6 Running :

55mn
Vélo : 80mn

Footing lent
Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Z1, 85 45' (allure

tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z2, 90 tr/min. inférieure a
Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95 tr/min. Intervalle 4 : 759% de

Fcmax)

5 min, L1, 85 tr/min. Terminez par : Intervalle 7 par 6 x 100

: 10 min, Z1, 90 tr/min. en
accélération
progressive

Jour 7
Jour 6
Vélo : 70mn

Séance allure tranquille, 70 min : Intervalle 1h30 de vélo dont

1:5 min, Z1, 90 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, la demi heure

centrale allure

cadence a 90-95 tr/min. Intervalle 4 : 5 min, course et 1h30 de

allure trés tranquille. Vous pouvez effectuer course a pied

ces exercices sur route ou sur support dans la foulée

d'entrainement a résistance. Concentrez-  dont la demi

vous pour pédaler de fagon réguliere. heure centrale
allure course.



Retour au Calme : 5’ en zone i2 puis 5’
en zone il

Jour 1
Natation : 2100m
Ech :

200 cr
200 (50 cr - 50 dos)

200 (50 cr - 50 brasse)

2x 100 4N

4 x 150 pull R=15s : - resp
3/5/7 - pull chevilles -
amplitude max - 50 cr / 50
dos / 50 brasse 4 x 150
R=15s: - 150 ampl max -
75 acc prog - 75 souple - 50 C'est le bon
souple - 50 moyen - 50 vite moment pour vous
-50 cr/ 50 dos / 50 brasse équiper afin de
vous entrainer

100 souple

Jour 1

Natation :
2400m

2 x (200 cr
- 100 dos -
100 brasse
-100 4N) Jour 2

Jour de repos
permutable

Prenez idéalement Jour 3
ce jour de repos,
sachant que vous
pouvez l'échanger
avec un autre jour
de la semaine si
cela s'intégre
mieux a votre

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

a l'équipement que jambes sont douloureuses, vous
vous allez utiliser

Avez-vous réfléchi
pouvez effectuer cette séance

pendant la course ? sous forme de jogging aquatique
en piscine.

équipement.

max) étirements

2 x (50 ou faites
ondulations vous masser,
50 pap bras si possible.

droit 50 pap
bras gauche
50 rattrape
papillon)
200 souple
nage libre

Semaine 6 (4h0)

Jour 4
Jour de repos
permutable
Prenez idéalement
ce jour de repos, Jourd four6
sachant que vous d
pouvez l'échanger Jlorr €
avec un autre jour repos
de la semaine si Faites la
cela s'integre
mieux a votre grasse
planning. matllnee et
Avez-vous réfléchi de légers
a l'équipement que SEITERTENES
vous allez utiliser %% du
pendant la course ? yoga le
C'est le bon SO Z1, 90 tr/min.
moment pour vous
équiper afin de
vous entrainer
avec cet
équipement.
Semaine 7 (5h55)
Jour 5

Jour de repos
permutable :

Vélo : 80mn

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,

Jour 7

Running : 60mn

Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Z1, Course progressive
85 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z2, 90
tr/min. Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95
tr/min. Intervalle 4 : 5 min, Z1.

: 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.



4x25m Home Trainer : 65mn Jour 3

jambes Jour 4 Prenez la
ondulations Running : journée pour
6x50m  Technique de pédalage 60mn Running : 50mn récupérer de
pap (25 votre semaine.
bras droit - Echauffement de 15 ) i ) ) Idéalement ce
25 bras ' . Footing léger, 50 min : Intervalle 1 : 50 min, Z1. jour-1a, mais
gauche) Corps de séance : 10 x (1' Footing 1hsi ~ Avant de commencer votre course, effectuez 5-  ‘cotte journée
R=10s jambe gauche / 1" jbe possible 10 min d'exercices d'assouplissement. Continuez peut étre
4x50 (25 droite/1 mains dansle vallonné a travailler votre technique, méme lorsque vous déplacée pour
pap NC - dos/ 30 »danseuse avec 1 (inférieur a 75% courez lentement. Restgz rigoureux. Levezles |nieux
25 cr ou 2 dents de moins / 30 » de Fcmax sur le genoux, tenez-vous droit et maintenez une s'adapter a
souple) normal (revenir au plat, inférieur & cadence autour de 93-95 tr/min. votre semaine.
100 souple développement d’origine) 85% de Fcmax Faites de
2x (25 en bosses) légers
jambes cr - 10" de retour au calme étirements ou
75 pull faites vous
chevilles cr masser, Si
- 25 jambes possible.
dos - 75
pull
chevilles
dos)
200 cr pull
sous ventre
100 souple
Semaine 8 (7h30)
Jour 2 Jour 5

Jour de repos

Jour de repos

Jour 7

Jour 6 Running : 40mnmn

Vélo : 90mn Footing léger, 40 min : Intervalle 1

: 40 min, Z1. Avant de commencer
votre course, effectuez 5-10 min
1h30 d'exercices d'assouplissement.
Endurance N 'allez pas trop vite, visez une
Fondamentale @llure et une fréquence cardiaque
réguliéres. Vous devez finir la
course en vous sentant bien. 5 min
d'étirement pour terminer.

permutable : permutable :
Jour1 Frenezla Prenez la Jour 7

journée pour Jour 3 Jour 4 journée pour Jour 6
Natation récupérer de . récupérer de
: 2200m Votre Running nja1ation : 1300m votre Vélo : 70mn

semaine. : 35mn semaine.

Idéalement ce Idéalement )
Ech : 500 jour-la, mais . Nage test : Intervalle 1 : 300 m, Z1, nage avec un peu de ce jour-la, Séance allure tranquille, 70 min : Intervalle 1 : 3h de vélo avec
ne cette journée FOOUNG  oq crawlé. Intervalle 2 : 4 x 50 m + 15 sec en passant  mais cette 5 min, Z1, 90 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z1,  au seinde
progressif Peut étre Sl tous les 50 m de Z1 a Z2, puis a Z3 et enfin a Z4. journée peut 80 tr/min. Intervalle 3 : 55 min, Z1, cadence a Cchaque heure
1500 déplacée pour 2°mn Intervalle 3 : 50 m, Z1, récupération. Intervalle 4 : 400 étre déplacée 90-95 tr/min. Intervalle 4 : 5 min, allure tres 25mn a allure
sllies mieux (allure  , "contre-lamontre visant le meilleur temps possible. pour mieux  tranquille. Vous pouvez effectuer ces exercices COurse et 1hde
course  S'adapter a 1\nfer01eure N'allez pas trop vite. Notez votre temps. Intervalle 5 : 4 x s'adapter a  sur route ou sur support d'entrainement a course a pied
200 votre a75% de 51 exercices de battements de jambes, Z2 + 10 sec, votre résistance. Concentrez-vous pour pédaler de ~ SouPle sur
souple  Semaine. Femax) 150 m, 71, nage. semaine. fagon réguliére. terrain

Faites de Faites de vallonné.

légers légers

étirements ou

étirements ou



faites vous
masser, si
possible.

Jour 2

Home Trainer : 55mn

faites vous
masser, si
possible.

Semaine 9 (6h0)

Jour 5
Jour de repos permutable

Prenez idéalement ce jour
Jour 7

: . Jour 3 Jour 4 de repos, sachf;int que
Jowe  MEINnD e pria e vous pouvez l'échanger Running :
Natation Echauffement : 20 minutes Running : 50mn Running : 50mn avec un autre jour de la 65mn 97
- 2200m progressif (5’ zone il / 5’ zone i2 Semaine si cela s 1npegre Jour 6
/ 5’ zone i3 / 5’ zone i2) ' ) ) ' mieux a votre planning.
: Course progressive : Intervalle 1 : Footing léger, 50 min : Intervalle 1 : Vélo : 90mn Footing lent
Ech : 500 Corps de séance : Faire 2 séries 20 min, Z1. Intervalle 2 : 15 min, 50 min, Z1. Avant de commencer Evitez d'organiser des 55' ( all% re
ne : de 5p x (30" de édala o Z2. Intervalle 3 : 10 min, Z3. votre course, effectuez 5-10 min séances d'entrainement inférieure a
roaressif uniquement avgc 'amge auche Intervalle 4 : 5 min, Z1. Avant la d'exercices d'assouplissement. intense consécutivement 75% de
?50% 30”q de pédalage dni uer?lent ’  course, effectuez 10- 15 min Continuez a travailler votre tant que possible. 1h30 Fcnzax)
allure avec la pambe %roiteql’ de d'exercices de renforcement technique, méme lorsque vous Travaillez sur votre Endurance Terminer
<dal J 12 9’0 ). Fai général. Augmentez votre allure au courez lentement. Restez rigoureux. nutrition, particulierement Fondamentale 6x 100
(2:(())1(1)1“59 I(?St Zxae?"?:iggr;l/:cin b;gnlllét jure fur et a mesure de la séance et Levez les genoux, tenez-vous droit  sur votre récupération gﬁr X
souple e » (G521S) Pr(elnez 5’ maintenez votre forme. Terminez et maintenez une cadence autour de apres une longue séance acedlération
p de récupération activ:e( en zone  Par 10 min d'étirement. 93-95 tr/min. ou une séance difficile ou rogressive
. b bt vous devez consommer prog
i2), entre les 2 séries. :
des glucides et des
Retour au Calme : 5’ en zone i2 pr.otelnes dans les 3.0
e —— mlnuteAs suivant la fin de
p I'entrainement.
Semaine 10 (4h26)
Jour 1
Natation :
2300m
Ech :
(150 cr - Jour 4 e
igg dos - Jour'de repos Jour de repos permutable Jour 6
cr -
100 brasse R Prenez idéalement ce jour de Vélo : 120mn
Etes-vous a l'aise sur
- 100 4N) x Jour 2 Jour 3 p repos, sachant que vous pouvez
votre velo ? Les gens Wy . Jour 7
2 (1x en dépensent beaucou I'échanger avec un autre jour de hauff 20
NC + 1x  Jour de repos Running : 36mn qQ' P ¢ 1 p/l la semaine si cela s'integre Echau emgnt mn .
en pull) argent pour Jeur velo, - hieux a votre planning Corps de séance : 6 Running
Massage ou mais ne prennenpjarr}a1s ’ blocs de 10mn sur : 60mn
6 x 50 séance de légers Course technique, 36 min : Intervalle 1 : 10 min, b e Clo L b wiyler gy, d'organiser des séances  un grand

correctement.

développement et a



R=10s:- étirements.

cr Concentrez-vous : 2 min, Z3. Intervalle 3 : 1 min, Z1. Terminez
amplitude sur les principaux par : Intervalle 4 : 8 min, Z1. Travaillez votre
max - cr  muscles : fessiers, technique pendant la variation d'allure.

progressif - quadriceps et
50 dos / 50 ischio jambiers.
brasse

Maintenez un niveau de tr/min élevé, tenez-vous
droit et levez vos genoux que vous couriez vite

ou lentement.

100 souple
6 x 100
R=15s: -
25 jambes
-75cr-50
bras
tendus - 50
nc - 100 nc
cr

100 souple

Jour 1

Natation : 1300m

Nage test : Intervalle 1 : 300 m, Z1, nage avec un peu de dos
crawlé. Intervalle 2 : 4 x 50 m + 15 sec en passant tous les 50 m
de Z1 a Z2, puis a Z3 et enfin a Z4. Intervalle 3 : 50 m, Z1,
récupération. Intervalle 4 : 400 m, contre-lamontre visant le

meilleur temps possible. N'allez pas trop vite. Notez votre temps.

Intervalle 5 : 4 x 25 m, exercices de battements de jambes, Z2 +
10 sec, 150 m, Z1, nage.

Jour 1

. Jour 2
Natation :
2300m Jour de repos

Z1. Répétez 1'exercice suivant 6 fois : Intervalle 2 C'est un investissement

qui en vaut la peine.

plus a l'aise et plus

efficace sur votre vélo,
mais votre course en sera récupération apres une longue

d'entrainement intense
consécutivement tant que

Vous serez non seulement possible.

Travaillez sur votre nutrition,
particulierement sur votre

d'autant plus performante séance ou une séance difficile ou

car vous ne descendrez
plus de votre vélo aussi

fatigué.

Semaine 11 (4h50)

Jour 2
Home
Trainer :
55mn Jour 3
Running : Jour 4
Seuil 50mn Jour de
repos
Echauffement :
Footing lent _ .
de 15 40" (glﬁ’lre Faites la
inférieure a 9rasse
Corps de 75% de
séance : 30 Fcmax)
mn a 60% de T E———
la FC max a par 6 x 100 ou du
110-120 0 yoga le
rotations par . alération SOF
minute (rpm) progressive

10’ de retour
au calme

Semaine 12 (4h25)

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

Jour 5
Jour de repos

Si vous vous étes fait masser
régulierement, faites-vous masser
aujourd'hui. Sinon, effectuez de
légers étirements.

matinée et Rédigez un calendrier allant du soir
de légers précédant la course au début de la
étirements course afin de vous assurer de ne

rien oublier et de vous rendre ou
vous étes attendu. Consultez le site
Web de la course ou les
informations que vous avez recues.

une cadence de

pédalage de 40 a 50 Footing
rpm, sans chercher de 1lh a

a rouler vite.

65-

Récupération 5mn  75%FCM
en vélocité entre les

blocs.

Retour au calme

10mn

Jour 6

Vélo : 90mn

1h30
Endurance

Jour 7

Running :
60mn

Course
progressive :
Intervalle 1 :
20 min, Z1.
Intervalle 2 :
15 min, Z2.
Intervalle 3 :

Fondamentale 10 min, Z3.

Intervalle 4 : 5
min, Z1.
Terminez par
10 min
d'étirement.



Jour 4 Jour 5 Jour 6 Jour 7

Commencez a  JOUr 3
(100 m + préparer votre . Running : 50mn Jour de repos Vélo : 60mn Running : 40mnmn
200 m + kit de course, SO
300m +  rassemblezles ° 2°™1 Massage ou
400 m) pull divers éléments Footing léger, 40 min : séance de Vélo, allure tranquille : Intervalle 1 : 5 min, Z1, Footing léger, 40 min : Intervalle 1
buoy ou placez-les Footin Intervalle 1 : 40 min, Z1. légers 90 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z1, 80 tr/min. : 40 min, Z1. Avant de commencer
(100 m +  dans le sac que lent 9  Avant de commencer votre  étirements. Répétez l'exercice suivant 8 fois : Intervalle 3 :  votre course, effectuez 5-10 min
200 m + vous emporterez sz course, effectuez 10 min Concentrez- 15 sec, Z5, spinning a 100-105 tr/min. Intervalle d'exercices d'assouplissement.
300 m + pour la course. il d'exercices vous sur les 4 : 4 min 45 sec, Z1, 90 tr/min. Terminez par : N'allez pas trop vite, visez une
400 m) NC. Prévoyez du inférieure d'assouplissement. Si vos principaux Intervalle 4 : 10 min, Z1. Vous pouvez effectuer allure et une fréquence cardiaque
(R=15s rechange pour 3 75% de jambes sont douloureuses, muscles : ces exercices sur route ou sur support réguliéres. Vous devez finir la
entre les quelques cha(;() vous pouvez effectuer cette fessiers, d'entrainement a résistance. Les sprints vous course en vous sentant bien. 5 min
séquences, éléments séance sous forme de jogging quadriceps et permettront de réveiller vos jambes. d'étirement pour terminer.
R=1mn essentiels aquatique en piscine. ischio
entre les (lunettes, lacets, jambiers.
deux séries) chambres a air
300 souple et pneus).
(50 dos / 50
crawl)
Semaine 13 (5h40)
Jour 5 Jour 6
Jour de repos Vélo : 120mn
Jour 2 jour3 Commencez a
Jour 1 - Jour 4 préparer votre Echauffement jour 7
ome Running : kit de course, 20mn
Natation : 1300m Trainer : 5o0mn Running : 40mnmn rassemblez les Corps de Running : 50mn
45mn divers séance : 6
Footi . 20 éléments ou blocs de 10mn
) . . Footing lent Footing léger, min : lacez-les dans sur un grand  Footing léger, 50 min : Intervalle 1
II:II?%Z liieg; d Lr;tig?ﬁglmtig‘(])aﬁé él;’ ilil(gseoar‘;’lei A Jeun 40-,(5}11111«6 i Intervalle 1 : 40 min, Z1. Avant {)e sac que dé\\/eloppement : 50 min, Z1. Avant de commencer
L5 S0 e presET oS Ues 5 m dle 21 8 27, s c inférieure 4 de commencer vgtrelcoursg, vous et a une V?tre course, effectue; 5-10 min
A 73 et enfin a Z4. Intervalle 3 : 50 m, Z1. orps de 759% de ejl?fectuez'5-10 min d (Iexercmes emporterez ce}dence de d exe.rcwes\d'assquphssement.
récupération. Intervalle 4 : 400 m, contre- ZGSE'HIIIC'I?é cha?() 1c:lasso.léphs:sement. Nllallez gas pour la course. pedalage de 40 Corllltu_luez a t}'avalller votre
lamontre visant le meilleur temps possible. oun Terminer frgp Vite, Vlseaune atiure le? t une prévoyez du  a 50 rpm, sans tec nlqlu 5 [IETTE ORSEE Veues
N'allez pas trop vite. Notez votre temps. Jallure par 6 x 100 \;equ?ince c?r .1a1que Iegulieres. rechange pour chercher a courez lentement. Restez
Intervalle 5 : 4 x 25 m, exercices de battements q em ous devez Lnir la course en . quelques rouler vite. rigoureux. Levez les genoux,
il femlses, 22 4 L) e, LS . 2 B, endurance gccélération vous sentant bien. 5 min éléments Récupération tenez-vous droit et malntenez.une
o, q 1
(50/60%  progressive d'étirement pour terminer. essentiels 5mn en cadence autour de 93-95 tr/min.
PMA) (lunettes, vélocité entre
lacets, les blocs.
chambres a air Retour au
et pneus). calme 10mn

Semaine 14 (4h0)



Jour 2 Jour 4 Jour 5
Jour 1 Jour de Jour de Jour de repos permutable
. Trepos repos
lz\lgggtmn *  permutable : permutable Prenez idéalement ce jour de
m repos, sachant que vous
Prenezla Jour3 Prenez la pouvez I'échanger avec un Jour 6 Jour 7
100 m + journee pour e ¢ journee pour autre jour de la semaine si N
(200 m + 300 Fecuperer de Running : 50mn recuperer. cela s'integre mieux a votre  Vélo : 70mn Running : 60mn
m + 400 m) votre Idé.aleml(\ent planning.
semaine. : q . ce jour-la, o
f)lu élObI;lloZ Idéalement f‘?oﬁ)ngﬂlﬁg;ﬁ' AILAOV;IEI (ielntervalle mais cette  Evitez d'organiser des Séance allure tranquille, 70 min : Intervalle fn?;léiiilllg olg'r(;soswe ’
200 m + 300 ce jour-la, cc;mmence’r Vo'tre course journée peut séances d'entrainement Loe Z.l' S0 e, Intervall_e 2 ¢ o i, min, Z1 Intérvalle 2
m + 400 m) mais cette effectuez 10 min d'exerci,ces étre intense consécutivement tant Z1, 80 tr/\mln. Intervalle 3 : 55 min, Z1, . 15'miﬂ 77
NC. (R=15s journée peut d'assouplissement. Si vos jambes déplacée que possible. cadence\a CIREIS e, IGErTalle < - 5 nin, intervallle 3 . 10
ontre los étre sont douloureuses. vous pouvez POUT mieux Travaillez sur votre nutrition, allure tres tranquille. Vous pouvez effectuer .= " "0~ )
z déplacée 2 s'adapter a particuliérement sur votre ces exercices sur route ou sur support -
se_quences, pour mieux silisine pettq Seance sous votre récupération apres une d'entrainement a résistance. Concentrez- o mm, ZL,
R=1mn : L forme de jogging aquatique en . p 2 ; Pyl Terminez par 10
entre les s'adapter a e semaine. longue séance ou une séance Vous pour pédaler de fagon réguliere. min d'étirement
Ep——. votre ) Faites de difficile ou vous devez )
300 souple semaine. légers consommer des glucides et
(50 dos / 50 Faites de étirements  des protéines dans les 30
) légers ou faites minutes suivant la fin de
étirements vous masser, l'entrainement.
ou faites si possible.
VOuS masser,
si possible.
Semaine 15 (5h18)
Jour 1
Natation : 2400m
Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 7
Jour 5 .
2x(200 cr-100 Home Trainer : 58mn Running : Jour de repos permutable Running :
(118% '4%\10)0 A 65mn : Jour de repos permutable Jour 6 35mn
4 x 25 m jambes Technique de pédalage Prenez la journée pour  Prenez la journée pour . )
ondulations récupérer de votre récupérer. Vélo : 90mn  Footing lent

6 x 50 m pap (25
bras droit - 25 bras
gauche) R=10s

4 x 50 (25 pap NC -
25 cr souple)

100 souple

2 x (25 jambes cr -
75 pull chevilles cr -
25 jambes dos - 75
pull chevilles dos)
200 cr pull sous

Footing lent

Echauffement de 20’ 55' (allure  semaine. Idéalement ce jour-la, 45’ (allure
inférieure & Idéalement ce jour-l1a, mais cette journée peut 1nf(()erleure 2

Corps de séance : (50/60% PMA) 4 séries de [30s 75% de mais cette journée peut étre déplacée pour mieux 1p30 75% de

Unijambiste Jambe droite 70 rpm + 30s Unijambiste Fcmax) étre déplacée pour mieux s'adapter a votre Endurance Eg?n?ixn)er

Jambe gauche 70 rpm + 1' 2 jambes 60 rpm + 3' vélocité Terminer par s'adapter a votre semaine.

Fondamentale par 6 x 100

100 rpm] - 2' allure endurance cadence libre entre les 6 x 100 en semaine. Faites de légers

séries accélération Faites de légers étirements ou faites vous SO
progressive étirements ou faites vous masser, si possible. accélération

10" de retour au calme masser, si possible. progressive



ventre

100 souple
Semaine 16 (4h30)

Jour 1

Natation :

2300m

100 cr nc

2x (50

battements Jour 2 Jour 5

ci; 90 s Jour de repos

droit, 50 Jour de repos P

bras . our 6

gauche, 50 Commenceza Jour3 g?;tsessela ]

rattrape e . alo :

cuissez 100 iirteggr:gu\;(;ge il ¢ 2ibing it matinee et de Vel0 + 70mm

amplitude rassemblez les Running L’i?r%ﬂients e

max) divers éléments Footing 1éger, 50 min : Intervalle 1 : 50 60mn 4. yoga le Séance allure tra_nqullle, 70 min :

2x 300 cr ou placez-les . : Intervalle 1 : 5 min, Z1, 90 tr/min.
min, Z1. Avant de commencer votre Soir. . .

nc dans le sac que o A0 . Intervalle 2 : 5 min, Z1, 80 tr/min.
course, effectuez 5-10 min d'exercices Prenez . N

400 pull vous emporterez 1, . . < Intervalle 3 : 55 min, Z1, cadence a 90-
d'assouplissement. Continuez a . rendez-vous " ]

(100 cr pull pour la course. . . ~ Footing 95 tr/min. Intervalle 4 : 5 min, allure

. , travailler votre technique, méme <  pour la . .
chevilles Prévoyez du 1 lent t. Rest de 1h a P tres tranquille. Vous pouvez effectuer
I GG s L orsque vous courez lentement. Restez révision de ces exercices sur route ou sur support
; rigoureux. Levez les genoux, tenez-vous .., votre vélo : A S o Zs
chevilles quelques : : 75%FCM | . d'entrainement a resistance.
oy droit et maintenez une cadence autour afin de ne A

100 cr €léments 3 g Concentrez-vous pour pédaler de facon

amplitude essentiels GO R T S BV RIS réguliere

max 100 dos (lunettes, lacets, 516211:1?121}:

amplitude chambres a air et .

max) pneus) minute avant

2 x (50 ’ la course.

ondulations

50 pap bras

droit 50 pap
bras gauche
50 rattrape
papillon)
200 souple
nage libre

Semaine 17 (6h15)

Jour 1

Natation : 2100m

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
régulieres. Vous devez finir la
course en vous sentant bien. 5 min
d'étirement pour terminer.



100 cr 50 dos 50
brasse 100 cr 100

4n Jour 4
4 x 50 jambes (25 cr
- 25 dOJS) Jour 2 Natation : 2200m ]our 7
4 x 50 cr (25 bras . Running :
droit - 25 bras Home Trainer : 65mn Jour 3 55mn
T o5 (25 b 300 pull buoy Jour 5 Yot
X oS ras . 2 Running B z N ,
droit - 25 bras Ul de e el 55mn gﬁg;i‘%ﬁggéﬁ?g‘eéc up Jour de repos Velo : 90mn poqting lent
gauche) ; 45' (allure
4 x 50 (25 rattrape Echautfement de 15 i%l(l)l (?;aav?r)l en insistant sur Faites la grasse inférieure a
i . o A’ o
er 523 (rZa gtf)?gsesgols) Corps de séance : 10 x (1" jambe gauche / 1" jbe droite / it e les battements de jambes matinee et it L 1h30 1o C3
, . 55mn (allure étirements ou du Fcmax)
1’ mains dans le dos / 30 »danseuse avec 1 ou 2 dents . ... \ o, 3 X400 pull buoy et - Endurance ;
mvt de bras et 2 mvt d . 30 1 . dével t inférieure a 75% | ttes R=1 .9 yoga le soir Fond tal Terminer
de jbes -25 nc) e moins / 30 » normal (revenir au développemen de Fcmax) plaquettes R=1mn : 2 en ondamentale par 6 x 100
4% 50 (25 d’origine) amplitude, le dernier plus en
. rapide s
R SRR 10’ de retour au calme 4 x 50 sprint soutenus accelerat.lon
ventre- 25 R=20s progressive
ondulations sur le 5 0_0 1
o5) souple
4 x 50 (25
ondulations - 25
rattrape papillon)
2 x 50 (25 rattrape
papillon - 25
papillon)
200 souple
Semaine 18 (3h56)
Jour 4
Jour 1 Jour de Jour 5
repos
Natation : permutable Jour de
2200m repos
Jour 2 permutable
Prenez la 5 .
Jour de repos journée HETIC A
ﬁOO pull Jour 3 pour journée Jour 6 Jour7
uoy Si vous vous étes fait masser récupérer bour o - Running : 60mn
300 (dos /' régulierement, faites-vous Running : 36mn de votre ML Velo : 80mn
crawl par  masser aujourd'hui. Sinon, semaine. Idealement
20, cffectuez de légers . . Idéalement CeJOUrla, vy, gificile : Intervalle 1: 5 min, ~ COUrse progressive
X étirements. Course technique, 36 min : Intervalle 1 : 10 ¢ jour-la, mais cette 71, 85 tr/min. Intervalle 2 - 5 min, 72, : Intervalle 1 : 20

crawl en  R¢digez un calendrier allant min, Z1. Répétez l'exercice suivant 6 fois :  mais cette jAournée Peut 9t /min. Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95 min, Z1. Intervalle

insistant  §y soir précédant la course Intervalle 2 : 2 min, Z3. Intervalle 3 : 1 min, journée peut €tre tr/min. Intervalle 4 : 5 min, Z1. 2 : 15 min, Z2.

sur les au début de la course afin de Z1. Terminez par : Intervalle 4 : 8 min, Z1. ‘atre déplacée Répétez I' . Y Intervalle 3 : 10

battements d i Travaillez votre technique pendant la z z pour mieux epetez 1 exercice suvan o18 : min, Z3. Intervalle
vous assurer de ne rien déplacée Intervalle 5 : 5 min, L4, 95 tr/min. 1N, £.5.

de jambes gyblier et de vous rendre ou Vvariation d'allure. Maintenez un niveau de ,our mieux Sadapter a 4 : 5 min, Z1.
p



4x 25 vous étes attendu. Consultez tr/min élevé, tenez-vous droit et levez vos  s'adapter a votre Intervalle 6 : 5 min, L1, 85 tr/min. Terminez par 10
appuyé le site Web de la course ou les genoux que vous couriez vite ou lentement. votre semaine. Terminez par : Intervalle 7 : 10 min, min d'étirement.
10 x 100 informations que vous avez semaine. Faites de Z1, 90 tr/min.
pull buoy recues. Faites de légers
(50 légers étirements
amplitude étirements ou faites
max / 50 ou faites- vous
rapide) vous masser, Ssi
200 souple masser, si  possible.
possible.
Semaine 19 (4h31)

Jour 2

Jour de

repos

permutable Jour 5
] 1 : Jour de repos

our

Prenez la Jour 4 Commencez &
Natation journée Jour 3 . onmencez a Jour 6 Jour 7
: 2200m pour Running : 60mn E_reparer votre

récupérer Running : 50mn it de course, Vélo : 80mn Running : 36mn

de votre rassemblez les
4% 500 - semaine Course divers éléments
1 pull Idéalement Course progressive : Intervalle 1 : 20 ?gfe%iﬁfévle 20 gu plallcez-les Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Course technique, 36 min : Intervalle 1 :
buoy - 75 ce jour-la, min, Z1. Intervalle 2 : 15 min, Z2. 7 0 ans 1 sac qué 71 85 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, 10 min, Z1. Répétez l'exercice suivant 6
crawl/ mais cette Intervalle 3 : 10 min, Z3. Intervalle 4 Inte’rv alie 2.15 Z?I?;orterez Z2, 90 tr/min. Intervalle 3 : 5 min, fois : Intervalle 2 : 2 min, Z3. Intervalle
25 dos - journée : 5 min, Z1. Avant la course, 3 ) Z3, 95 tr/min. Intervalle 4 : 5 min, 3 : 1 min, Z1. Terminez par : Intervalle 4

N R . min, Z2. pour la course. Ny ' . ; . 3 : i
by - 75 éplacée  renforcement général. Augmentez | Iorvalle 3: 10 Prévoyez du g Sy SR T SO S Ta variation d'allure. Maintenez
crawl/ pour mieux votre allure au fur et a mesure de la R, Z5, rechange pour tr/min. Intervalle 6 : 5 min, 1.1 85 un niveau de tr/min élevé, tenez-vous
25 s'adapter a séance et maintenez votre forme ITEle 25 @ quelques tr/min' Terminez pa'r : Inte’rvallle 7 droit et levez vos genoux ,que vous
brasse  votre Terminez par 10 min d'étirement. mm'lzl‘ Terminez éléments : 10 min, Z1, 90 tr/min. couriez vite ou lentement.
200 semaine par 0 min essentiels
sounle  Faites dé d'étirement. (lunettes,
P légers lacets,

ét?rements chambres a air

ou faites et pneus).

vous

masser, si

possible.

Semaine 20 (1h30)

Jour 4 Jour 7

Jour de repos Jour 5 Jour 6 COMPETITION !



Jour 1 Jour 2 Jour 3 permutable Jour de repos Jour de repos ijrivez en avance
afin de ne pas

Natation joyr de repos Running : 40mnmn Prenez idéalement ce = Commencez a Commencez a étre stressé.

: 2200m jour de repos, sachant préparer votre kit de préparer votre kit de Courez a
Massage ou séance que vous pouvez course, rassemblez les course, rassemblez les l'instinct. En
de légers Footing léger, 40 min : Intervalle 1 : 40 min, Z1. 1'échanger avec un divers éléments ou divers éléments ou raison de

Ech : 500 étirements. Avant de commencer votre course, effectuez 5- autre jour de la semaine placez-les dans le sac placez-les dans le sac 1'adrénaline, la

Y __Concentrez-vous sur 10 min d'exercices d'assouplissement. N'allez  Si cela s'integre mieux a que vous emporterez que vous emporterez fréquence

progressifos rincipaux pas trop vite, visez une allure et une fréquence Vvotre planning. pour la course. pour la course. cardiaque est

1500 muscles : fessiers, cardiaque réguliéres. Vous devez finir la course Avez-vous réfléchi a Prévoyez du rechange Prévoyez du rechange fréquemment

allure quadriceps et ischio en vous sentant bien. 5 min d'étirement pour I'équipement que vous pour quelques pour quelques supérieure a la

course jambiers. terminer. allez utiliser pendant la éléments essentiels éléments essentiels normale

200 course ? (lunettes, lacets, (lunettes, lacets, Respectez vos

souple C'est le bon moment chambres a air et chambres a air et allures. Et

pour vous équiper afin  pneus). pneus). n'oubliez pas
de vous entrainer avec l'essentiel : faites-
cet équipement. 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 l’absence de tels résultats, deux équations permettent d’évaluer approximativement la fréquence cardiaque maximale (FCM) :

e Homme : FCM = 220 - age en année
e Femme : FCM = 226 - 4ge en année

Zone (i = intensiteé) % FCM % PMA Sensations associées

Picotement musculaire juste apres 1'effort.

i7 (Sprint court) Non Significative 180 - 300 Hyperventilation apres 1’effort.
Conversation impossible.
Douleur musculaire maximale pendant 1’effort.
Souffrance extréme durant 1’exercice.

i6 (Sprint long) Non Significative 100-180  Hyperventilation pendant I’exercice.
Conversation impossible.

Augmentation rapide de la douleur musculaire.




15 PMA (Puissance Maximale Aérobie)

i4 (Seuil Anaérobie)

i3 (Tempo)

i2 (Endurance de Base)

il (Récupération)

95 -100
90 - 95

85 -90

75 - 85

<75

80 - 100
75 - 80
65-75
50 - 65
40 - 50

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 1’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
¢ NC : Nage complete




