Mon Triathlon

Plan d'entrainement Triathlon Half Ironman Débutant 20 semaines

Jour 1

Jour 2
Natation : 2200m

Jour de repos
Ech: Etes-vous a l'aise sur
2x (100 cr- 50 dos - votre vélo ? Les gens
50 brasse - 100 4N)  dépensent beaucoup
6 x 100 pull R=10s : - d'argent pour leur vélo,
75 cr - 25 dos - 75 cr - mais ne prennent jamais
25 brasse - 50 resp le temps de le faire
5tps - 50 resp 7tps régler correctement.

4 x 200 R=15s: - 200 qui en vaut la peine.
cr amplitude max. -  Vous serez non

50 brasse - 150 cr plus efficace sur votre
moyen - 50 progressif vélo, mais votre course

- 50 souple cr - 50 cr en sera d'autant plus
moyen - 50 cr vite - 50 performante car vous ne
dos 2 bras descendrez plus de votre
200 m souple (100 vélo aussi fatigué.
brasse - 100 cr)

Jour 1
Natation :
2200m
Jour 2
400 pull
buoy Jour de repos
300 (dos / .
crawl par Sivous vous étes fait masser
50) régulierement, faites-vous masser
4x50 aujourd'hui. Sinon, effectuez de
crawl en légers étirements.

Jour 3

Running : 50mn

Course progressive : Intervalle 1 : 20 min, Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Z1,
Z1. Intervalle 2 : 15 min, Z2. Intervalle 3 :
C'est un investissement 10 min, Z3. Intervalle 4 : 5 min, Z1. Avant tr/min. Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95

la course, effectuez 10- 15 min d'exercices 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.

de renforcement général. Augmentez
50 cr - 50 dos - 50 cr - seulement plus a l'aise et votre allure au fur et a mesure de la
séance et maintenez votre forme.
Terminez par 10 min d'étirement.

Jour 3

Semaine 1 (5h25)

Jour 4

Vélo : 80mn

Semaine 2 (5h30)

Running : Jour 4

65mn

Footing lent
55' (allure

Vélo : 70mn

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

85 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z2, 90

Jour 5

Jour de repos

permutable :

Prenez la

journée pour Jour 7
récupérer de

votre Jour 6 Running
semaine. : 55mn

Idéalement ce Vélo : 90mn
jour-la, mais

cette journée Footing
peut étre lent
déplacée pour 1h30 55mn
mieux Endurance (allure
s'adapter a Fondamentale inférieure
votre a 75% de
semaine. Fcmax)
Faites de
légers
étirements ou
faites vous
masser, si
possible.
Jour 5
Jour de repos
Jour 7
Si vous vous étes fait masser Jour 6
régulierement, faites-vous masser Running
aujourd'hui. Sinon, effectuez de Vélo : 90mn . 45mn

légers étirements.
Rédigez un calendrier allant du



insistant = Rédigez un calendrier allant du soir inférieure a tr/min. Intervalle 3 : 55 min, Z1, cadence a 90-95 soir précédant la course au début Footing

sur les précédant la course au début dela 75% de tr/min. Intervalle 4 : 5 min, allure tres tranquille. de la course afin de vous assurer 1h30 de 45' a
battements course afin de vous assurer de ne Fcmax) Vous pouvez effectuer ces exercices sur route ou de ne rien oublier et de vous Endurance 65-
de jambes rien oublier et de vous rendre ou Terminer  sur support d'entrainement a résistance. rendre ou vous étes attendu. Fondamentale 75%FCM
4x 25 vous étes attendu. Consultez le site par 6 x 100 Concentrez-vous pour pédaler de facon réguliere. Consultez le site Web de la course
appuyé Web de la course ou les en ou les informations que vous avez
10 x 100 informations que vous avez regues. accélération regues.
pull buoy progressive
(50
amplitude
max / 50
rapide)
200 souple
Semaine 3 (4h21)

Jour 5

Jour de

repos
Jour 1 permutable

Jour 4
Natation : 2100m
. Jour 2 Jour 3 Jour de repos ﬁ)lfﬁleézela Jour 6 Jour 7
Ech : Home . Si vous vous étes fait our 3 .
200 cr Trainer : Running : 50mn masser réguliérement, Il?écupérer Vélo : 80mn Running : 36mn
200 (50 cr-50dos) 45mn faites-vous masser de votre
f)ge?sgi()) @5 = 3 Footing }éger, 50 min : Intervalle :}?g&;%?lélé ISelgg?s ?gg;?grlr?ént Vélo, difficile : Ilj.tervalle 1:5 Course technique, .36 min P
2 x 100 4N A Jeun 1 : 50 min, Z1. Avant de étirements ce iour-la min, Zl, 85 tr/min. 'Intervalle 2 Intervglle 1 : 10 min, Zl. Reépetez
commencer votre_ course, Rédigez un’ e [T - aJis cetté : 5 min, Z2, 90 tr/_mm. l'exerm.ce suivant 6 fois : Inter\(alle
4 x 150 pull R=15s : - Corps de effectuez 5-10 min d'exercices e e Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95 2 : 2 min, Z3. Intervalle 3 : 1 min,
resp 3/5/7 - pull séance - d'assouplissement. Continuez a la course au début de la J out dtre tr/min. Intervalle 4 : 5 min, Z1. Z1. Terminez par : Intervalle 4 : 8
chevilles - amplitude 45' HT él travailler votre technique, méme course afin de vous g lacd Répétez l'exercice suivant 5 min, Z1. Travaillez votre technique
P lorsque vous courez lentement. €placee  fyis . Intervalle 5 : 5 min, L4, pendant la variation d'allure.

max - 50 cr /50 dos/ jeun

50 brasse 4 x 150 allure
R=15s:- 150 ampl endurance
max - 75 acc prog - 75 (50/60%
souple - 50 souple - 50 PMA)
moyen - 50 vite - 50 cr

/ 50 dos / 50 brasse

100 souple

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

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

p|01(1ir Mi€UX g5 t1/min. Intervalle 6 : 5 min, Maintenez un niveau de tr/min
s'adapter a L1, 85 tr/min. Terminez par : élevé, tenez-vous droit et levez vos
votre Intervalle 7 : 10 min, Z1, 90  genoux que vous couriez vite ou

semaine.  yrmin. lentement.
Faites de

légers
étirements
ou faites-
vous
masser, si
possible.

Semaine 4 (4h56)



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

2 x (200 cr - Jour 2

100 dos -

100 brasse - "IlL"I:aIinrfer .

100 4N) S5mn | Jour3

4x25m

jambes Running :

ondulations ] 50mn
Seuil

6 x 50 m eut

ap (25 bras
grgit 95 Echauffement Footing lent

Jour 2

Jour de
repos

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

Jour 4

Natation

Jour 3

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.

Jour 4

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
couriez vite ou lentement.

Semaine 5 (7h45)

: 1400m

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

Jour 6

Vélo : 120mn
Jour 7

Echauffement Running : 50mn
20mn

Corps de

séance : 6 Footing léger, 40 min
blocs de 10mn : Intervalle 1 : 40

sur un grand min, Z1. Avant de
développement commencer votre

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

chercher a douloureuses, vous
rouler vite. pouvez effectuer
Récupération cette séance sous
Smn en forme de jogging
vélocité entre aquatique en piscine.
les blocs.

séance ou une séance Retour au
difficile ou vous devez calme 10mn

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

Jour de repos

Si vous vous étes fait masser

régulierement, faites-vous masser
aujourd'hui. Sinon, effectuez de

Jour 7

Jour 6

VLD SR g e e il



légers étirements.

Rédigez un calendrier allant du soir
précédant la course au début de la
course afin de vous assurer de ne
rien oublier et de vous rendre ol

1h30
Endurance

dont la demi
heure centrale
allure course et
1h30 de course
a pied dans la

vous étes attendu. Consultez le site Fondamentale foulée dont la

Web de la course ou les informations
que vous avez regues.

demi heure
centrale allure
course.

bras de 15 40' (allure Nage facile : Intervalle 1 : 200 m, Z1, combinaison de nage
gauche) inférieure a libre et dos. Intervalle 2 : 5 x 200 m, Z1, exercices de traction
R=10s Corps de 75% de + 20 sec a travailler sur un appui rapide. Intervalle 3 : 200 m,
4 x50 (25 séance: 30 Fcmax) Z1, combinaison de nage libre et d'exercices de battements de
pap NC - 25 mn a 60% de Terminer jambes. Apres les exercices des jours précédents, profitez de
crsouple) laFCmaxa par6x 100 cette séance pour détendre vos jambes. Détendez-vous dans
100 souple 110-120 en l'eau et travaillez votre technique.
2x (25 rotations par accélération
jambes cr - minute (rpm) progressive
75 pull
chevilles cr - 10" de retour
25 jambes au calme
dos - 75 pull
chevilles
dos)
200 cr pull
sous ventre
100 souple

Semaine 6 (3h55)
Jour 1 Jour 5

Jour 2
Natation : 2200m

Jour de repos

permutable
Ech :

2 x (100 cr - 50 dos - 50 Prenez idéalement ce Jour 3

brasse - 100 4N) jour de repos, sachant

6 x 100 pull R=10s : -  que vous pouvez

75 cr-25dos-75cr- 1échanger avec un

25 brasse - 50 resp 5tps autre jour de la

- 50 resp 7tps semaine si cela
s'integre mieux a

4 x 200 R=15s : - 200 cr votre planning.

amplitude max. - 50 cr - Avez-vous réfléchi a

50 dos - 50 cr - 50 I'équipement que vous

brasse - 150 cr moyen - allez utiliser pendant

50 progressif - 50 la course ?

souple cr - 50 cr moyen C'est le bon moment

- 50 cr vite - 50 dos 2 pour vous équiper

bras afin de vous entrainer

200 m souple (100 avec cet équipement.

brasse - 100 cr)

Jour 1

Natation :

Jour de repos

permutable
Jour 4 Prenez la

journée pour
Jour de repos récupérer.

Running : 60mn

permutable : Idéalement ce

jour-1a, mais
Prenez idéalement ce cette journée
jour de repos, sachant peut étre
que vous pouvez déplacée pour
I'échanger avec un mieux
autre jour de la s'adapter a
semaine si cela
s'integre mieux a
votre planning.

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. Faites de

légers
étirements ou
faites vous
masser, si
possible.

Semaine 7 (6h14)

votre semaine.

Jour 7
Jour 6

Running
Vélo : 70mn : 55mn
Séance allure tranquille, 70 min : Intervalle 1 : 5 Footing
min, Z1, 90 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z1, 80 lent
tr/min. Intervalle 3 : 55 min, Z1, cadence a 90-95 55mn
tr/min. Intervalle 4 : 5 min, allure tres tranquille.  (allure
Vous pouvez effectuer ces exercices sur route ou  inférieure
sur support d'entrainement a résistance. 3 75% de
Concentrez-vous pour pédaler de facon réguliere. Fcmax)



2100m

100 cr 50
dos 50
brasse 100
cr 100 4n
4 x50
jambes (25
cr - 25 dos)
4 x50 cr
(25 bras
droit - 25
bras
gauche)

4 x 50 dos
(25 bras
droit - 25
bras
gauche)

4 x 50 (25
rattrape cr
-25
rattrape
dos)

4 x 50 (25
brasse 1
mvt de
bras et 2
mvt de jbes
-25 nc)

4 x 50 (25
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 6
Jour 2

Vélo : 120mn
Home Trainer : 58mn

Jour 3 Jour 4 Toug
' ) T ale Fepes g(c)hauffement
Technique de pédalage Running : 60mn Running : 36mn mn
1 P J g g permutable : Corps de séance
Echauffement de 20 : 6 blocs de
Course progressive Course technique, 36 min : Intervalle 1 : Prgnez 10mn sur un
Corps de séance : (50/60% : Intervalle 1 : 20 10 min, Z1. Répétez l'exercice suivant 6 ¥dealement ce grand
PMA) 4 séries de [30s min, Z1. Intervalle fois : Intervalle 2 : 2 min, Z3. Intervalle 3 : jour de repos, développement

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

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

Unijambiste Jambe droite
70 rpm + 30s Unijambiste

2 : 15 min, Z2. 1 min, Z1. Terminez par : Intervalle 4 : 8
Intervalle 3 : 10 min, Z1. Travaillez votre technique

Jambe gauche 70 rpm + 1' min, Z3. Intervalle pendant la variation d'allure. Maintenez un
2 jambes 60 rpm + 3' 4 : 5 min, Z1. niveau de tr/min élevé, tenez-vous droit et
vélocité 100 rpm] - 2' allure Terminez par 10  levez vos genoux que vous couriez vite ou
endurance cadence libre min d'étirement. lentement.

entre les séries

10" de retour au calme

Semaine 8 (7h40)

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.



Jour 1

Natation :
2300m
100 cr nc
2x (50 Jour 4 Jour 6
battements cr, 50 Jour 2 our 5 ;
bras droit, 50 1 Jour 3 Jour de repos ! Velo s 120mn
bras gauche, 50 Jour de . Jour de
rattrape cuisses, repos Litmllang ¢ ol Faites la grasse repos Echauffement 20mn
100 amplitude matinée et de légers Corps de séance : 6 blocs
max) Faites la Footing léger, 50 min : Intervalle 1 : 50 min, Z1. Avant de Stirements ou b Faitesla 45 10mn sur un grand
AZL(;(OBOOIICFII(;((:) grasse commencer votre course, effectuez 5-10 min d'exercices 3If)oga 3 sou;i. grasse développement et a une
pu ( @F  IEES d'assouplissement. Continuez a travailler votre technique, - L °1€% réndez-vous matinee et . jence de pédalage de
pull chevilles 100 de légers a0 15rsque vous courez lentement. Restez rigoureux. POUr larevision de —de légers 44 5 50 rpm, sans
pull dos cheyllles etirements 1 oe; Jes genoux, tenez-vous droit et maintenez une VIENS vqlo\afm d.e ne eUrements o orcher a rouler vite.
100 cr amplitude ou du yoga . 4ence autour de 93-95 tr/min. pas avoir ale faire a ou du yoga pe¢cypération 5mn en
max 100 dos le soir la derniere minute le soir vélocité entre les blocs
amplitude max) avant la course. Retour au calme 10mn.
2x (50
ondulations 50
pap bras droit 50
pap bras gauche
50 rattrape
papillon)
200 souple nage
libre
Semaine 9 (5h26)
Jour 5
Jour 2
Jour de
Home Trainer : 55mn repos
Jour 4 g
Jour 1 Technique de pédalage Jour 3 . g?elltsesséla
) _ . Running : \o4inde et
Natation : 1200m Echauffement : 20 minutes Running : 36mn 65mn de légers
progressif (5’ zone i1 / 5’ zone i2 étirements JOUr 6
. / 5" zone i3 / 5’ zone i2). . . . ou du yoga -
Nage technique : Intervalle 1 : 300 m, Course technique, 36 min : Intervalle Footing lent 1Y092 yélo : 90mn
Z1, combinaison de nage libre et dos. Corps de séance : Faire 2 séries 1 : 10 min, Z1. Répétez l'exercice 55' (allure le soir.
Intervalle 2 : 5 x (25 m de battements de g¢ 5% (30 de pédalage suivant 6 fois : Intervalle 2 : 2 min,  inférieure a fgﬁgii

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

uniquement avec jambe gauche,
30" de pédalage uniquement
avec la jambe droite, 1’ de
pédalage normal a 90 rpm).
Faire cet exercice avec un

Z3. Intervalle 3 : 1 min, Z1. Terminez 75% de
par : Intervalle 4 : 8 min, Z1. Fcmax)
Travaillez votre technique pendant la Terminer
variation d'allure. Maintenez un par 6 x 100
niveau de tr/min élevé, tenez-vous en

vous pour 1nh30

la révision Endurance
de votre

vélo afin

Jour 7

3h de vélo avec au
sein de chaque
heure 25mn a allure
course et 1h de
course a pied souple
sur terrain vallonné.

Jour 7

Running : 50mn

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

Fondamentale général.

Augmentez votre



mouvements et vous donne des conseils
sur votre technique.

Jour 1

Natation
: 2300m

Ech :
(150 cr -
100 dos -
150 cr -
100
brasse -

100 4N) x Jour 2

2 (1x en

NC + 1x Jour de
en pull) repos

6 x 50 Faites la
R=10s: - grasse

braquet « consistant » (50x19).
Prenez 5’ de récupération active( couriez vite ou lentement.

en zone i2), entre les 2 séries.

Retour au Calme : 5’ en zone i2

puis 5’ en zone il

Jour 3

Running : 36mn

Course technique, 36 min : Intervalle 1 : 10
min, Z1. Répétez l'exercice suivant 6 fois :

cr matinée et Intervalle 2 : 2 min, Z3. Intervalle 3 : 1 min,
amplitude de légers Z1. Terminez par : Intervalle 4 : 8 min, Z1.

max - cr étirements Travaillez votre technique pendant la variation
progressif ou du
-50 dos/ yogale

50 brasse soir
100
souple

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

d'allure. Maintenez un niveau de tr/min élevé,
tenez-vous droit et levez vos genoux que vous
couriez vite ou lentement.

Semaine 10 (3h46)

Jour 4

Jour de repos

Si vous vous étes fait masser
réguliérement, faites-vous
masser aujourd‘hui. Sinon,
effectuez de légers étirements.
Rédigez un calendrier allant du
soir précédant la course au
début de la 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 regues.

Semaine 11 (4h47)

droit et levez vos genoux que vous

accélération de ne pas

progressive avoir a le

Jour 5

Jour de repos

permutable

Prenez la

journée pour

récupérer.
Idéalement
ce jour-la,
mais cette

pour mieux
s'adapter a
votre
semaine.
Faites de
légers
étirements
ou faites
vous masser,
si possible.

faire a la
derniere
minute
avant la
course.

Vélo : 80mn

allure au fur et a
mesure de la
séance et
maintenez votre
forme. Terminez
par 10 min
d'étirement.

Jour 7

Running :
60mn

Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Z1, Footing 1h si
journée peut 85 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z2, 90
étre déplacée tr/min. Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95
tr/min. Intervalle 4 : 5 min, Z1. Répétez (inférieur a
l'exercice suivant 5 fois : Intervalle 5 : 5 75% de

min, L4, 95 tr/min. Intervalle 6 : 5 min, Fcmax sur le
L1, 85 tr/min. Terminez par : Intervalle plat, inférieur
7 : 10 min, Z1, 90 tr/min.

possible
vallonné

a 85% de
Fcmax en
bosses)



Jour 1

Natation :

2200m  Jour 2

Home Trainer : 52mn

Jour 4 de repos, sachant que vous
400 pull Jour 3 pouvez l'échanger avec un Jour 6
buoy Seuil Running : 60mn Jour de repos  autre jour de la Semaine sl - y¢16 : 60mn
300 (dos / cela s'integre mieux a votre
crawl par Echauffement de 15’ Massagg ou  planning.
50) Course progressive ls,eance e . . . Vélo, allure tranquille : Intervalle 1 : 5 min, Z1,
4 x50 Corps de séance : Répéter 3 fois : Intervalle 1 : 20 -°9€rS Evitez d organiser des 90 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z1, 80 tr/min.
crawl en  : 30 s jambe droite (monter a min, Z1. Intervalle ctirements. séances d entrainement Répétez l'exercice suivant 8 fois : Intervalle 3 :
insistant  110-120 rpm) 30 s jambe 2 : 15 min, Z2. Concentrlez- intense consecutivement 15 gec 75, spinning & 100-105 tr/min. Intervalle
_ gauche (monter a 110-120 rpm) Intervalle 3:10  Voussurles tant que possible. 4 : 4 min 45 sec, Z1, 90 tr/min. Terminez par :
battements 30 S jambe droite (monter a 110- min, Z3. Intervalle Pr'ncPaux Travaillez sur votre Intervalle 4 : 10 min, Z1. Vous pouvez effectuer
de iambes 120 rpm) 30 s jambe gauche 4 :5 min, Z1. muscles : nutrition, particulierement ;eg gxercices sur route ou sur support
4 XJ25 (monter a 110-120 rpm) 5 mn a Terminez par 10 fessiers, sur votre recuperation

appuyé 110-120 rpm a 65% 2 mn de min d'étirement.
10 x 100 Trécupération a 70 rpm
pull buoy ’
(50 10" de retour au calme
amplitude
max / 50
rapide)
200 souple
Jour 4
Jour de repos permutable
Jour 3 Prenez idéalement ce jour de
Jour1 Jour2 ) repos, sachant que vous
Running : pouvez 1'échanger avec un
Natation Jour de repos 50mn autre jour de la semaine si

. 2200m Permutable : cela s'intégre mieux a votre

o ] planning.
Prenez idealement Footing lent

Ech : 500 cejour derepos,  40'(allure Eyitez d'organiser des

nc sachant que vous inférieure a g¢ances d'entrainement

. 1A 0, 3 s .
progressif Pouvez I'échanger  75% de intense consécutivement tant
1500 avec un autre jour Fcmax) que possible.
allure de la Semaine si Terminer  Travaillez sur votre nutrition,
course cela s'integre par 6 x 100 particulidrement sur votre
200 mieux a votre eén récupération apres une
souple  Planning. accelération jongue séance ou une séance

progressive

quadriceps et aprés une longue séance ou
ischio jambiers. une séance difficile ol vous

Jour 5

Jour de repos permutable

Prenez idéalement ce jour

permettront de réveiller vos jambes.

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

Semaine 12 (3h36)

Jour 5

Jour de
repos
permutable

Prenez la
journée pou
récupérer de _ .

b Vélo : 80mn .
votre Running : 36mn
semaine.

Ide.alem(\ent Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Z1,
cejourla, g5 pmin. Intervalle 2 : 5 min, Z2, 90
mais cette  trmin Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95
journee peut {r/min Intervalle 4 : 5 min, Z1.

étre Répétez l'exercice suivant 5 fois :
déplacée Intervalle 5 : 5 min, L4, 95 tr/min.
pour mi€uX  ntervalle 6 : 5 min, L1, 85 tr/min.
s'adapter @ Terminez par : Intervalle 7 : 10 min,

votre Z1, 90 tr/min.
semailne.

r Jour 6 Jour 7

d'entrainement a résistance. Les sprints vous

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 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 couriez vite ou lentement.



difficile ou vous devez Faites de
consommer des glucides et  légers

des protéines dans les 30 étirements
minutes suivant la fin de ou faites-

I'entrainement. vVOous masser,

si possible.

Semaine 13 (5h51)

Jour 1
Jour 7
Natation : Jour 2 Jour 5
S Home Trainer : 65mn Jour 4 IG{:;:::HQ :
) Jour 3 Natation Jour de repos Jour 6
. u
i Technique de pédalage Running : 36mn £ 2200m  paites 1a grasse
200 cr 100 matinée et de Vélo : 90mn Course
4N 200 CR Echauffement de 15’ légers étirements : progressive :
100 dos . . . Sy Ech : 500 . Intervalle 1 : 20
200 CR Course technique, 36 min : Intervalle 1 : 10 min, Z1. Répétez ne ou du yoga le soir. min 71
100 brasse Corps de séance : 10 x (1" jambe l'exercice suivant 6 fois : Intervalle 2 : 2 min, Z3. Intervalle 3 : 1 roqressif Prenez rendez-vous Inte'rvalie 2:15
gauche / 1’ jbe droite / 1’ mains min, Z1. Terminez par : Intervalle 4 : 8 min, Z1. Travaillez votre PLoJ pour la révision de 1h30 . ’
100 souple : L ) A . 1500 , . min, Z2.
dans le dos / 30 »danseuse avec technique pendant la variation d'allure. Maintenez un niveau de votre vélo afin de Endurance
- o e : allure N Intervalle 3 : 10
1 ou 2 dents de moins / 30 » tr/min éleve, tenez-vous droit et levez vos genoux que vous ne pas avoir a le Fondamentale _ .
12 x 100 cr . . ; course ;&S - min, Z3.
_ normal (revenir au couriez vite ou lentement. faire a la derniere
R=15s (1 développement d’origine) 200 minute avant la Intervalle 4 : 5
lent 1 g souple - min, Z1.
moyen 1 10’ de retour au calme course. Terminez par 10
vite) min d'étirement.
100 souple
Semaine 14 (4h25)
Jour 1 Jour 2 [[oe &) Jour 4
Natation : 2200m ing : 7
! Jour de repos permutable : Running : Jour de repos permutable : Jour
65mn Jour 5 Jour 6
Runnin
Ech : Prenez la journée pour Prenez la journée pour Jour de repos Vélo : 90mn : 60mn g
2 x (100 cr - 50 dos - 50 brasse - 100 4N) régupérer de votre semaine. Footing lent 55' régupérer de votre semaine.
6 x 100 pull R=10s : - 75 cr - 25 dos - 75 cr - 25 Idealementlce Jour-Ala, mais (allure Idealement/ce jour—}a, mais  Fajtes la grasse
brasse - 50 resp 5tps - 50 resp 7tps ce;tte jqurnee pegt etre T ——_— ce;tte jqurnee peqt etre matinée et de
déplacée pour mieux T5% Gl ) deplacée pour mieux légers étirements  1h30 Footing
4 x 200 R=15s : - 200 cr amplitude max. - 50 cr - S'adapter a votre semaine. o inon o g S adapter a voire semaine. oy du yogale soir  Endurance  de 1ha
50 dos - 50 cr - 50 brasse - 150 cr moyen - 50 Faites de legers étirements % 100 en Faites de legers étirements Fondamentale 65-
progressif - 50 souple cr - 50 cr moyen - 50 cr ~ ou faites vous masser, si \érati ou faites vous masser, si 75%FCM
. acceleration :
vite - 50 dos 2 bras possible. progressive possible.

200 m souple (100 brasse - 100 cr)

Semaine 15 (5h25)



Jour 2

Home Trainer :

55mn
Jour 1

Natation : 1400m Seuil

Echauffement de 15

Nage facile : Intervalle 1 : 200 m, Z1,

combinaison de nage libre et dos. Corps de séance : A
Intervalle 2 : 5 x 200 m, Z1, exercices de 65%-70% : 3 x (8 mn
traction + 20 sec a travailler sur un de travail + 2 mn

appui rapide. Intervalle 3 : 200 m, Z1,  récupération) :
combinaison de nage libre et d'exercices augmenter

de battements de jambes. Apres les progressivement la
exercices des jours précédents, profitez fréquence de pédalage
de cette séance pour détendre vos - séquence 1 : de 80 a
jambes. Détendez-vous dans l'eau et 110 rpm - séquence 2 :
travaillez votre technique. de 90 a 120 rpm -

séquence 3 : de 100 a

130 rpm

10’ de retour au calme

Jour 1

Natation :

2400m

2x (200 cr -

100 dos -  Jour2

100 brasse -

100 4N) Jour de repos permutable

4x25m - _ Jour 3
jambes Prenez idéalement ce jour de repos,

ondulations Sachant que vous pouvez l'échanger Running
6 x 50 m pap 2V€C U autre jour de la semaine si  : 55mn
(25 bras cela s'intégre mieux a votre planning.

droit - 25 .
bras gauche) Evitez d'organiser des séances Footing
R=10s d'entrainement intense lent

4 x 50 (25 consécutivement tant que possible. 55mn
pap NC - 25 Travaillez sur votre nutrition, (all}lre

cr souple) particulierement sur votre inferieure

. Natation : 1400m
Running :

Footing lent

inférieure a

Apres les exercices des jours
précédents, profitez de cette séance
pour détendre vos jambes. Détendez- gemaine. d'entralnement a résistance.
vous dans l'eau et travaillez votre
technique.

par 6 x 100

accélération
progressive

Semaine 16 (5h30)

Running : 50mn

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
permutable

Jour 6

Prenez la Jour 7

journée Vélo : 70mn
pour
récupérer.

Running :
55mn

Nage facile : Intervalle 1 : 200 m, Z1, [déalement Séance allure tranquille, 70
combinaison de nage libre et dos.
Intervalle 2 : 5 x 200 m, Z1, exercices mais cette 90 tr/min. Intervalle 2 : 5 min,
de traction + 20 sec a travailler sur
un appui rapide. Intervalle 3 : 200 m, peut étre min, Z1, cadence a 90-95
Z1, combinaison de nage libre et

ce jour-la, min : Intervalle 1 : 5 min, Z1, Footing lent

. Y : . 45' (allure
journée 71, 80 tr/min. Intervalle 3 : 55 inférieure
(o)
déplacée tr/min. Intervalle 4 : 5 min, 17:5 A’ d‘;
d'exercices de battements de jambes. pour mieux allure tres tranquille. Vous Tg?n?i);er

s'adapter a pouvez effectuer ces exercices

votre sur route ou sur support gﬁr &2 0
Faites de Concentrez-vous pour pédaler aigeizgzgi;);
légers de facon réguliére. prog
étirements
ou faites
vous
masser, Si
possible.
Jour 5 Jour 6
Jour de repos Vélo : 120mn Jour 7
Commencez a Runnin:
préparer votre kit de Echauffement 20mn . 55mn 9

course, rassemblez les Corps de séance : 6
divers éléments ou blocs de 10mn sur un
placez-les dans le sac gra}nd développement Footing
que vous emporterez et a une cadence de lent

pour la course. pédalage de 40 a 50 55y
Prévoyez du rechange rpm, sans cherchera (3jyre
pour quelques rouler vite. inférieure

Récupération 5mn en



100 souple récupération apres une longue séance a 75% de min d'étirement. éléments essentiels vélocité entre les a 75% de
2x (25 ou une séance difficile ou vous devez Fcmax) (lunettes, lacets, blocs. Fcmax)
jambes cr - consommer des glucides et des chambres a air et Retour au calme 10mn
75 pull protéines dans les 30 minutes suivant pneus).
chevilles cr - la fin de l'entrainement.
25 jambes
dos - 75 pull
chevilles
dos)
200 cr pull
sous ventre
100 souple
Semaine 17 (5h5)
Jour 5
Jour 2 Jour de
repos
Home Trainer : permutable
58mn Jour 4
Jour 1 Jour 3 Running Prenez la Jour 6 Jour7
Natation : 1300m Techni@ue d®  punning : 36mn  60mn ~ joumés  Velo : BOmn Running : 36mn
récupérer
Nage test : Intervalle 1 : 300 m, Z1, Echauffement de 20 Course technique, 36 min : _ de vo_tre Vélo,_difficile g Intewalle 1 Course technique, _36 min :

; . Footing semaine. :5 min, Z1, 85 tr/min. Intervalle 1 : 10 min, Z1.
nage avec un peu de dos crawle. c de sé ) Intervalle 1 : 10 min, Z1. 1h si Idéal t Int ll6 2 : 5 min 72 90 Répétez I . . L6
Intervalle 2 : 4 x 50 m + 15 sec en OTPs de seance : Répétez l'exercice suivant 6 st ea‘ement nierva.e s : o M, 4z, epetez L exercice suilvan

N (50/60% PMA) 4 . . possible ce jour-la, tr/min. Intervalle 3 :5 fois : Intervalle 2 : 2 min, Z3.
sl o lee 9 in dle 21 & 22, séries de [30s Tous s atizinvialis 2 ¢ 2 uisig, 262 vallonné mais cette min, Z3, 95 tr/min Intervalle 3 : 1 min, Z1
puis a Z3 et enfin a Z4. Intervalle 3 : Uniiambist b Intervalle 3 : 1 min, Z1. (inféri . Y Int ¢ 1'1 4.5 - 71 T . . Int ¢ 1‘1 4.8
50 m, Z1, récupération. Intervalle 4 : Jambls © | zaiie Terminez par : Intervalle 4 : 8 \n e;‘ leur journee nterva e, P O I, £°. erminez par : ‘tervaue < :
400 m. contre-lamontre visant le dro.l.te 7Q rpm + 30s min. Z1. Travaillez votre a 75% de pgut et/re Repgtez l'exercice suivant min, Zl. Travaillez votre o
i . \ Unijambiste Jambe - L Fcmax déplacée 5 fois : Intervalle 5 : 5 technique pendant la variation
meilleur temps possible. N'allez pas J , technique pendant la variation . . . X - .
. gauche 70 rpm + 1' 7} - . sur le pour mieux min, L4, 95 tr/min. d'allure. Maintenez un niveau
e WirE, NEiRE VRIS HEros. 2 jambes 60 rpm + cllslliiie. Mieniinies, i whsa lat s'adapter a Intervalle 6 : 5 min, L1, 85 de tr/min élevé, tenez-vous
Intervalle 5 : 4 x 25 m, exercices de 3,J AoCité 10(1)) 1 de tr/min élevé, tenez-vous b f,'. t p tr/min. T ", * droit et 1 ’
battements de jambes, Z2 + 10 sec, Ye ocite TP 4ot et levez vos genoux que n e1;16ur votre L LS JSITn ez Dar: ToIt et levez vos genoux que
150 m, Z1, nage. -2 allure.endurance vous couriez vite ou lentement. & 85% de semaine. Interval.le 7 : 10 min, Z1, vous couriez vite ou
cadence libre entre Fcmax en Faites de 90 tr/min. lentement.
les séries bosses) 1égers
étirements
10" de retour au ou faites
calme vous
masser, si
possible.

Semaine 18 (3h55)

Jour 1

Natation :



2200m Jour 2

Jour de repos

Jour 5

Jour de repos

Jour 3

300 pull buoy. } 8, Mg Etes-vous a l'aise sur
200 éducatif S(t)ssevx?éllcs) i lLaelss eg:;g Running : J®"'%  votre vélo ? Les gens  Jour 6 Jour 7
(nager z 1 55mn dépensent beaucoup P . .
alternativement g%ﬁ%ﬁi?:ngozialléiiu&élo i ZI;I(;S.B d'argent pour leur vélo, Velo : 80mn e I
}e;vec)un seut mais ne prennent jamais o Leni: mais .nel pir:'enneng 1
16%3 | le temps de le faire 45" (all% re Faites la Jfamals, el emps de le Vélo, difficile : Intervalle 1 : 5 min, Z1, Footing léger, 40 min : Intervalle 1 : 40
s (t:raxév enl régler correctement. inférieure 4 9grasse aire ri:g er ¢ 85 tr/min. Intervalle 2 : 5 min, Z2, 90 min, Z1. Avant de commencer votre
i)nstlts an iurd ©S C'est un investissement 75% de matinée et gcl)rrfc emen 't' ¢ tr/min. Intervalle 3 : 5 min, Z3, 95 course, effectuez 5-10 min d'exercices
ba 1:? ments de qui en vaut la peine. Fcn(l)ax) de légers estun 1n€/ F SUSSeMENt v min. Intervalle 4 : 5 min, Z1. Répétez d'assouplissement. N'allez pas trop
J3am 48% 1 Vous serez non Terminer étirements %ul en vaut a peine. l'exercice suivant 5 fois : Intervalle 5 : 5 vite, visez une allure et une fréquence
b X t bu seulement plus a l'aise et ar 6 x 100 °Y du ouls seretz nion 5 T'ai min, L4, 95 tr/min. Intervalle 6 : 5 min, cardiaque régulieres. Vous devez finir

iloy e it plus efficace sur votre gn yoga le s«tau le merflf' blus a lals€ 19 85 tr/min. Terminez par : Intervalle la course en vous sentant bien. 5 min
%Ei{ue e; vélo, mais votre course accélération soir € F us fal lcace surt 7 : 10 min, Z1, 90 tr/min. d'étirement pour terminer.

=m0 : 2 €N oh sera d'autant plus . votre velo, mais Yo re
amplitude, le performante car vous ne progressive course en sera d'autant
dernier plus descendrez plus de votre plus performante car
rapide vélo aussi fart)i ué vous ne descendrez
4 x 50 sprint gue. plus de votre vélo aussi
soutenus fatigué.
R=20s
200 souple

Semaine 19 (5h35)
Jour 1
Natation :
2300m
Jour 5

Ech : Jour 2 .

150 cr - 100 Jour de repos
Elos 150 or Jour de repos permutable : Jour 6 Jour 7
" 100 brasse permutable
- 100 4N) x o Jour 3 Jour 4 Prenez la Vélo : 120mn Running :

Prenez idéalement ce : £ 55mn

2 (1xen NC jour de repos, sachant R i : 60 R i : 50 journee pour
I (P pull)J pos, unning : 60mn unning : 50mn récupérer de

que vous pouvez
I'échanger avec un autre

6x 50 jour de la semaine si Course progressive :
R=10s:-cr oo)5 s'integre mieux a  Intervalle 1 : 20 min, Z1.
amplitude 0.0 planning. Intervalle 2 : 15 min, Z2.
max-Cr  — Avez-vous réfléchi a Intervalle 3 : 10 min, Z3.
progressif - I'équipement que vous Intervalle 4 : 5 min, Z1.
50 dos /50 41ez utiliser pendant la Terminez par 10 min
brasse course ? d'étirement.

100 souple  ¢1o5t 16 hon moment

6x 100

pour vous équiper afin

Echauffement 20mn

votre semaine. .
Corps de séance : 6

Idéalement ce Footing lent

Course progressive : Intervalle 1 : 20 min, Z1. jour-1a, mais blocs de 10mn sur un 45',(611111”6 .
Intervalle 2 : 15 min, Z2. Intervalle 3 : 10 min, Z3. L p grand développement inférieure a
. cette journee 5 0
Intervalle 4 : 5 min, Z1. Avant la course, effectuez S et a une cadence de 75% de
D . L, peut étre . N

10- 15 min d'exercices de renforcement général. déplacée pour pédalage de 40 a 50 Fcmax)
Augmentez votre allure au fur et a mesure de la mieux s'adapter rpm, sans chercher a  Terminer
séance et maintenez votre forme. Terminez par 10 3 votre semaine rouler vite. par 6 x 100

min d'étirement. Récupération 5mn en en
vélocité entre les blocs. accélération

Retour au calme 10mn progressive

Faites de légers
étirements ou



R=15s: - 25 de vous entrainer avec
jambes - 75 cet équipement.
cr - 50 bras

faites vous
masser, si
possible.

Semaine 20 (1h50)

tendus - 50
nc - 100 nc
cr
100 souple
Jour 2
Jour 1 [ —
Natation : permutable :
2300m e T p—

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.

Running : 50mn
(100 m + 200 m
+ 300 m + 400
m) pull buoy
(100 m + 200 m
+ 300 m + 400
m) NC. (R=15s
entre les
séquences,
R=1mn entre
les deux séries)
300 souple (50
dos / 50 crawl)

Footing léger, 50 min : Intervalle 1 : 50 min, Z1.
Avant de commencer votre course, effectuez 5-10
min d'exercices d'assouplissement. Continuez a
travailler votre technique, méme lorsque vous
courez lentement. Restez rigoureux. Levez les
genoux, tenez-vous droit et maintenez une cadence
autour de 93-95 tr/min.

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 :

Jour 4

Jour de repos

permutable Jour 5

Jour de repos Jour 6

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.

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

Jour de repos
permutable :

Prenez idéalement ce
jour de repos, sachant
que VOus pouvez
I'échanger avec un
autre jour de la semaine
si cela s'intégre mieux a
votre planning.

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.

Jour 7

COMPETITION !

Arrivez en avance
afin de ne pas étre
stressé.

Courez a
l'instinct. En
raison de
l'adrénaline, la
fréquence
cardiaque est
fréquemment
supérieure a la
normale
Respectez vos
allures. Et
n'oubliez pas
l'essentiel : faites-
vous plaisir !



En I’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)

i7 (Sprint court)

i6 (Sprint long)

i5 PMA (Puissance Maximale Aérobie)

i4 (Seuil Anaérobie)

i3 (Tempo)

i2 (Endurance de Base)

i1 (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 1’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 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 tres aisée.

Séances de Natation

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




