EMAINES

b semam 5

NATATION
) Total de 800m

(25 m crawl, 50 m crawl, 75 m craw],
100 m crawl) avec 15 s de récupération.
4% 25 m en battements de jambes
avec la planche.

3150 m souple en atternant 25 m crawl /
25 mdos / 25 m brasse.

>4 %75 m crawl souple, en cherchant
anager en amplitude.

VELO (1 h)

31 hsouple avec simplement 10 mn
centrales avec un développement assez
faible et une cadence de pédalage

plus élevée qu'a I'accoutumée : vitesse
de jambes Elevée, travail de vélocité.

COURSE A PIED (25 mn)
) Footing de 25 mn non stop.

ENCHAINEMENT (1 h)

45 mn de vélo souple, en endurance,
sans rechercher a vitesse et 15 mn de
footing, course lente (mise en condition).
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A SEMAIE 6

NATATION

) Total de 1100 m

¥ (50 m crawl, 25 m dos, 25 m brasse).
32 % (75 m en crawl, 25m en battements
de jambes avec la planche).

>4 %25 m crawl souple.

32 x(75 m en crawl, 25 m en cherchant
a respirer quand les deux bras sont
tendus, ung main loin devant, 'autre loin
derriére pour hien placer [a respiration).
4% 25 m crawl souple.

¥4 %100 m en crawl, souple,

en recherchant I'amplitude.

VELO (1 h)

- )1 hsouple avec simplement 10 mn

centrales avec un développement
important, grand plateau, mais sans

. chercher a rouler vite : cadence

de pédalage faible, travail de force.

COURSE A PIED (30 mn)
> Footing de 30 mn non stop.

ENCHAINEMENT (1 h 20 mn)

21 h de vélo souple, en endurance, sans
rechercher la vitesse + 20 mn de footing,
course lente (mise en condition).

MA SEIIIINHE
Hb de séanees.

SEMAINE 7

OBJECTIF

NATATION

YEn milieu naturel avec la combinaison,
10 a 15 mn effectives dans I'sau,
apprendre & maftriser 'environnement,
& respirer dans I'eau, & s'orienter.

VELO (1 h)

)1 h, parcours plutdt plat, avec

2 séquences de 10 mn Iégérement plus
soutenues.

GOURSE A PIED (30 mn)

Y Footing de 30 mn non stop.

ENCHAINEMENT (1 h)
21 h de vélo souple, en endurance, sans
rechercher la vitesse puis 30 mn de

footing, course lente (mise en condition).

5 lllb de séances-
; Dufé&. :

SEMRINE 8

NATATION
>Total de 500 m.
325 m crawl, 25 m dos, 25 m brasse,

25m crawl.

»2 %200 m crawl, souple, en
s'appliquant, ne pas se désunir.

| VELO (45 mn)
| )45 mn souple, sans intensité.

COURSE A PIED (20 mn)
20 mn souple, sans intensité, recherche
d’une bonng aisance respiratoire.

MON TRIATHLON DECOUVERTE
) Distance natation :

Temps:
) Distance velo:

Temps::
) Distance course a pied :
Temps::
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S PORT.CONT. 7€« DOM (surtace) 6 €.
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