	semaine 1:

	
	velo:
	3h  avec 2 fois 15' position tri all tri LD     5'  cool entre le job

	
	
	3h  - 4h   end (50% petite  50% plaque)  avec  bosses au train

	
	course:
	1h15' end

	
	
	1h avec 20' ech + 20' all marathon seul + 20' retour au calme

	
	
	1h15 avec 3 a 4 fois 1000m all 10 km  après au moins 35' mn ech  2' trot entre les 1000m 20' récup

	semaine 2: MOYENNE

	
	velo:
	3 a 4h endurance avec bosses 80% vo2 max (15' a 25' maxxi)

	
	
	3h   avec 3 fois 12' position tri  allure Roth récup 3'

	
	course:
	1h15 ' endurance

	
	
	1h20' 20' ech + 20'(1'15" travail   45"" récup) 3' marche + 20' allure marathon sec + 20' retour au calme

	
	
	1h10'  25'ech + faire un 5000 all semi sec + récup pour arrivée a 1h10 très cool

	semaine 3: DURE

	
	velo:
	2h30 /3h  avec 3 fois  15'  position tri  allure course (récup 5' petit plateau)

	
	
	3h30/4h30    avec qq bosses au train (travail sur période max de 20') ne pas abuser du train

	
	
	3h end peu de bosses (50 % sur la petite) on ne force pas +>

	
	course:
	+>ench    1h de cap avec a l'interieur de la seance  2 fois 12' allure marathon sec récup 5' trés cool

	
	
	1h15' end

	
	
	1h30  30' ech + 5 a 7 fois  1000 allure entre le semi et le 10  km( respectez l'allure) récup 2'  .........freinez vs.. 20' a 25'  retour au calme

	
	
	1h a jeun     very cool

	semaine 4: récup

	
	velo:
	2h30/ 3h  travail sur la vitesse de rotation des jbs

.Après 1h d'echauff 4 fois 7' env 100 cp/mn récup 3' env 80 cp/mn tout sur la petite... Puis effectuer sur le braquet de Roth 20' position tri respectez l'allure du TRI.. finir la sortie 30' cool

	
	
	3h/3h30  end  avec quelques bosses au train (c'est une sem de récup)

	
	course:
	1h15' /1h30'  30' a 40' mn ech travail a 90% pyramide  fartleck nature 1' 2' 3' 4' 4' 3' 2' 1'  avec comme repos la moitié du temps de travail(ex 2' job 1' rec).........attention 90%      seance dure si l'on se plante sur le pourcentage

	
	
	45' a jeun cool

	
	
	1h 15' end avec 2 fois 10' allure semi recup 3' trot

	semaine 5: DURE

	
	velo:
	3h/3h30  peu de bosses  travaiilez la plaque 50% de la sortie

	
	
	4h30/5h  endurance juste pour faire des heures de selle...pas de travail particulier vélo plaisir .

	
	
	3h/3h30   position tri sur la plaque allure tri Roth 4 a 5 fois 15' récup sur la petite 5' +>

	
	course:
	+> ench 1h cap ..pour ce travail partez en sur régime pdt  10' puis récup 5' véry cool ........ensuite 15' allure marathon sec  finir par 30' cool....

	
	
	1h15'/1h30'   avec 2 a 3 fois 3000 m allure semi sec  réc 3' a 4' 

	
	
	1h30'  end avec a l'interieur de la seance 25' allure marathon sec

	
	
	1h15' end


	semaine 6: MOYENNE

	
	velo:
	3h/4h  avec ds la seance 2 fois 10' position Tri allure "CD" Récup 5' sur la petite 1fois 20' position Tri allure "LD"  récup 7' sur la petite  puis 2 fois 10' allure 'CD" récup 5' sur la petite....30'  de retour au calme avt de rentrer la bête.

	
	
	3h30/4h30  1h ech  travail en bosses 2 fois 15' assis sur la selle récup 5' ds la descente...faire ds la seance 45' sur la petite 90/100 péd/mn sur du  plat ne pas forcer (juste tnez les jbs)..

	
	
	

	
	course:
	1h30'/1h45'  25' ech ds la seance  3000m 2000m 1000m allure entre le semi sec et le marathon sec récup 4 ' 3 ' 2 '...  20' recup cool

	
	
	1h15 endurance

	
	
	1h30'  avec 30' ech 30' all marathon sec 30' récup

	
	
	

	semaine 7: DURE

	
	velo:
	4h30 /5h30 avec ds la seance 4 fois 25' allure Roth 5' recup sur la petite  ....Peu de bosses (heures de selles) ...de 30 a 40% sur la petite pdt la sortie..

	
	
	3h/4h avec des bosses   5 a 7 fois  2' vite sur la petite big velocité récup descente 2' a 3'

	
	
	2h30/3h avec 2 fois 20' allure Roth récup 5' sur la petite +> cap

	
	
	++> Après la cap Repartir sur le velo  pour 45' a 1h récup sur la petite (80 /90 ped/mn)...C'est de la recup

	
	course:
	+> 1h15' 5km end 5km allure marathon  5km allure Roth  ++>

	
	
	1h45' a 2h avec 3 fois  2000 all semi recup 3' + 5000 allure 

marathon sec   récup au moins 30 a 40'

	
	
	1h end a jeun

	
	
	1h15' /1h30'  avec 5a 7 fois 1000m allure semi et pas 10km récup pincé 1'

	semaine 8: MOYENNE

	
	velo:
	3h30'/4h30'  avec ds la sortie  après 1h ech 2 fois 25' all Roth  récup 5' sur la petite puis 2 fois 10' all CD récup entre 3' et 4'.retour 45' sur la petite.

	
	
	2h30'/3h30'  travail en bosse assis sur la selle (braquet correct) attention a ne pas exagérer risque de blessure 3' job 2' récup tout a gauche   tjs en montant ...a faire 4 fois   2  series prendre 5' sur le plat en recup entre les 2 series...

	
	
	1h30/2h  "ench"       45' ech  sur la petite   puis  30' a 40' all plus vite qu 'a ROTH récup 30' vur la petite velocité jbs. +> cap 

	
	course:
	+> encht 20' all Roth (donc cool) 2 fois 15' all marathon sec récup 3' puis 20' all Roth (donc cool).

	
	
	1h /1h15' a jeun

	
	
	1h15' /1h30' 30' ech puis seance champollion sur piste de préference :500m all 10 km rec 45" 1000m all semi rec 1'    2000m all semi rec 1'30" a effectuer entre 3 et 4 fois 2' marche entre les blocs .. vs allez prendre du plaisir  sinon big galere et plouf car la récup et pincée.


	semaine 9: 

	
	velo:
	2h30/3h job: 2 fois 20' allure TRI récup 5' sur la petite. (mardi )

	
	
	

	
	
	45' velo sur la petite ech+> cap

++> Après la cap 45' sur la petite (velo) recup

	
	course:
	+> encht  4 fois 500m VMA recup 30" marche 30" trot + 3 fois 1000m allure 10 km récup 45" marche 45" trot     ++>vélo

	
	
	

	
	
	

	
	
	MULTRIMAN triathlon sp 0,75/20/5

MULTRIMAN  aquathlon 1,75/2,5 

MULTRIMAN duathlon 3,5/60/10

	semaine 10: STAGE CLUB

	
	velo: course
	

	semaine 11: DURE

	
	velo:
	3h30\4h30 avec 2 a 3 fois 25' all tri de roth pôsition tri 5' recup

	
	
	2h30\ 3h avec 2 fois 15' velocite jbs sur le plat petit plateau (100 a 110 pd\mn)

	
	
	enchainement 4h \4h30 quelques bosses au train enchainé avec la cap 
45' à 1h avec 2x10' marathon sec en allure le reste endurance

	
	course:
	enchainement vélo ci-dessus

	
	
	1h15 endurance

	
	
	1h45 - 25' échauffement séance champollion - 1000m allure 10km - 2000 allure semi - 1000m allure 10km - à faire 2 fois laisser 3 à 4' entre les 2 blocs récup sur les 1000 1'30 récup sur le 2000 2'30

	
	
	séance à jeun 45' à 1h00 cool

	semaine 12: MOYENNE NON CONCERNE

	
	velo:
	3h/3h30 pas de travaille juste touner les jbes pensez a recuperer 
utilisé la petite

	
	
	2h30/ 3h avec 3 fois 20' position tri allure ROTH 5' recup

	
	course:
	45' a 1h a jeun

	
	
	1h15' end

	
	
	1h30' 25' ech puis 7 a 10 fois 1000m all entre 10km et semi 
entre 1'30'' et 2' respect des allures 15' a 20' recup

	
	
	1h seance fart leck 20' ech 10 fois 1' vite 1' recup 20' retour 
au calme

	semaine 13: DURE

	
	velo:
	2h30/3h recup sur la peite tourne les jbs pas de travail 110 120 puls 
maxi RECUP

	
	
	3h avec de fois 15' au train soutenue en bosses

	
	
	5h avec des bosses +45' a 1h Cap end

	
	course:
	seance enchainé après le velo

	
	
	Cap 45 a 1h a jeun tu doubles le soir 1h15' avec 2 fois 20' all 
marathon sec (4'05'' kilo)

	
	
	1h15' end facul si tu as du temps

	
	
	1h30 25' ech 2 fois 2000 all semi recup 2'30 3' marche 2 
fois 3000m all semi + 5'' au kilo 3'30" recup 20' recup


	semaine 14: MOYENNE 

	
	velo:
	

	
	
	

	
	
	

	
	course:
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	semaine 15: FACILE + TRI

	
	velo:
	

	
	
	

	
	
	

	
	course:
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


