Prépa Ironman
NICE le 25/06/2006  

20/12/2008

SEMAINE N-13 DU 20/03/06 AU 26/03/06

total :  10h46
	LUNDI
	
	
	
	

	MARDI
	
	
	
	

	MERCREDI
	
	HT 2h (multis HT / steeper) 
	Reste à la maison Arthur malade
	

	JEUDI
	
	HT 1h45
cap 7,2km 35’
	Reste à la maison Arthur malade 
	

	VENDREDI
	
	Cap 12,8km 1h
	
	

	SAMEDI
	
	Vélo 111km 3h37 D+1100m
	
	

	DIMANCHE
	
	Cap 23km 1h48
	 Fini sur 8km 32'08 +2km cool 
	


SEMAINE N-12 DU  27/03/06 AU 02/04/06

total : 09h04
	LUNDI
	
	
	
	

	MARDI
	
	HT 1h30
Cap 13,3 1h02
	Enchainement HT-cap

	

	MERCREDI
	
	Nat 1,3k 46’
	
	

	JEUDI
	
	Vélo 50km 2h
	Grosse galère (vent…)
	

	VENDREDI
	
	Cap 16,7km 1h15
	3TTO +en+ vite (17'40 16'45 15'50)
	

	SAMEDI
	
	
	
	

	DIMANCHE
	
	Vélo 79km 2h32
	
	


SEMAINE N-11 DU 03/04/06 AU 09/04/06

total :  16h23
	LUNDI
	
	Nat 2,1km 54’
	1,5 km 35'10
	

	MARDI
	
	VTT 56km 3h10
cap 8,4km 40’
	Enchainement simple

	

	MERCREDI
	
	Nat 1,3k 46’
	
	

	JEUDI
	
	Cap 16km 1h13
	4000(15')/1000 2000(7'22)/500 1000(3'32)
	

	VENDREDI
	
	Cap 12,8km 1h
	
	

	SAMEDI
	NICE
	Nat 2,4 1h4
vélo 80km 2h41
	3*600( NC / PB / PB Plaq)
ONN vallon rouge
	

	DIMANCHE
	NICE
	Vélo 140km 5h D+2000m
	ONN  Reco Ironman 
	


SEMAINE N-10 DU  10/04/06 AU 16/04/06

total :  31h54
	LUNDI
	NICE
	Vélo 79km 3h13 D+1300m
cap 16,6 1h19
	berre les alpes
cap ferrat
	

	MARDI
	NICE
	Vélo 127km 5h34 D+2700m
nat 2,5km 1h05
	St roch, escarène, Brauss, Sospel, Castillon, menton, turbie
	

	MERCREDI
	NICE
	Cap 12km 56’
	
	

	JEUDI
	NICE
	Vélo 140km 5h14 D+2000m
nat 2,5km 1h05
	col de Vence(34’), bouyon, roquesteron, gilette, aspremont
	

	VENDREDI
	NICE
	Vélo 85km 3h38 D+1600m

cap 12km 57’
	aspremont calaisson, escarène, cote de peille, turbie

	

	SAMEDI
	NICE
	Nat 2,2 1h10
vélo 78km 2h30
	24*50 r15"
ONN cote de carros
	

	DIMANCHE
	NICE
	Vélo 148km 5h10 D+2000m
	ONN  Reco Ironman 
	


SEMAINE N-9 DU 17/04/06
AU 23/04/06

total : 07h38
	LUNDI
	NICE
	Nat 1km 30’
cap 8,6km 37’
	Cap d’antibe en combi enchainé sur
3km +5km all marathon
	

	MARDI
	
	Cap 20km 1h34
	
	

	MERCREDI
	
	Nat 1,3k 46’
	
	

	JEUDI
	
	
	
	

	VENDREDI
	
	
	
	

	SAMEDI
	SETE
	Cap 9km 45’
VTT 25km 1h20
	
	

	DIMANCHE
	SETE
	VTT 20km 1h01’30
cap 8km 32’15
nat 1,3km 32’
	Duathlon VT de pignan
Duathlon VT de pignan
Mer en combi
	


SEMAINE N-8 DU  24/04/06 AU 01/05/06

total : 16h21
	LUNDI
	SETE
	Cap 20,5 1h39
	
	

	MARDI
	
	Vélo 47,5km 1h51
	3*Mas riller
	

	MERCREDI
	
	Cap 12,8km 1h
nat 2,1km 1h25
	End
technique
	

	JEUDI
	
	Vélo 138km 4h41
	Pilat Xrégis, pelussin, pavezin
	

	VENDREDI
	
	
	
	

	SAMEDI
	
	Cap 13km 1h02
	end
	

	DIMANCHE
	
	VTT 45km 2h37
cap 11km 52’
	Enchainement simple
	


SEMAINE N-7 DU 01/05/06
AU 07/05/06

total :  20h27
	LUNDI
	
	Cap 24km 1h50
	3*2000 (7'35->32) /500m(3'10) +5000 en 20'
	

	MARDI
	
	Vélo 121km 4h30
	Monts du lyonnais
	

	MERCREDI
	
	Nat 2km 1h25
	technique
	

	JEUDI
	
	Cap 15km 1h07
vélo 126km 4h35
	6*1000 all semi (3'45) /200(1'15)
pilat
	

	VENDREDI
	
	Cap 12,8 1h03
nat 2,5km 1h30
	End
technique
	

	SAMEDI
	
	
	
	

	DIMANCHE
	
	Vélo 92km 3h07
cap 17,5 1h19
	Enchainé sur
5km end, 5 km all marathon, 5km end +2,5km end
	


SEMAINE N-6 DU  08/05/06 AU 14/05/06

total :  15h30
	LUNDI
	
	Trail 19km 1h37
	
	

	MARDI
	
	Cap 20,5 en 1h31
	[500(1'46) 1000(3'42) 2000(7'30)] *3,5 (pas fait le 2000 du 4ème)
	

	MERCREDI
	
	Nat 1,3k 46’
	
	

	JEUDI
	
	Home trainer 1h en recup
	Avec 15’ en forçant  l’allure
	

	VENDREDI
	
	Vélo 73km 2h39
	
	

	SAMEDI
	
	Vélo 69km 2h30
cap 16,7km 1h15
	Dijon, pasques , urcy,  corcelles
en enchainement : 2*3,8 (15')
	

	DIMANCHE
	
	Vélo 115km 4h13
	Dijon, cote de pasques , urcy, parcours TRI
	


SEMAINE N-5 DU  13/05/06 AU 21/05/06

total :  15h40
	LUNDI
	
	Cap 9km 44’
nat 3,1 1h15
	
2000 en 48' 1100PB en 26'15
	

	MARDI
	
	Vélo 44km 1h36
	
	

	MERCREDI
	
	Vélo 108km 3h48
nat 1,3km 46’
	Xrégis(25'40) 
technique
	

	JEUDI
	
	
	
	

	VENDREDI
	
	Cap 14,5 1h06
	6*800(2'50)/500(2'25)
	

	SAMEDI
	
	Cap 12km 50’
	10km des neutrons 36’30
	

	DIMANCHE
	
	Vélo 150km 4h48 D+ 2000m
	Villef cremieu calvaire de porte
	


SEMAINE N-4 DU 22/05/06 AU 28/05/06

total :  25h05 

	LUNDI
	
	Vélo 61km 2h43
nat 1,km 30’
Cap 10,4km 51’
	Alpe d’Huez en 55’
paladru trop froide
end
	

	MARDI
	
	VTT 70km 4h22
	Lyon free VTT + retour Villef
	

	MERCREDI
	
	Vélo 45,5km 1h30
cap 16km 1h15
nat 3,3km 1h09
	enchainé avec la cap
2*4000 en 15'36
miribel combi
	

	JEUDI
	
	Vélo 105km 4h15 D+ 2000m
	Vienne, X régis, Pavezin, terasse, oeillon, pelu, pavezin, X régis Vienne
	

	VENDREDI
	
	Nat 2,8km 1h
	Miribel combi
	

	SAMEDI
	
	Vélo 176,5 6h16  D+ 3300m
	Challenge du dauphiné
	

	DIMANCHE
	
	Cap 15,2km 1h15
	end
	


SEMAINE N-3 DU 29/05/06
AU 04/06/06

total :  13h33
	LUNDI
	
	
	
	

	MARDI
	
	Cap 12,8 1h
vélo 76,6 2h44
	End

	

	MERCREDI
	
	Cap 20,8km 1h32
	[1000(3'34)/200 2000(7'25)/400 1000(3'34)/200]*2
	

	JEUDI
	
	VTT 78km 4h10
	
	

	VENDREDI
	
	
	
	

	SAMEDI
	NICE
	Cap 9,7km 48’
	Prome des angais
	

	DIMANCHE
	NICE
	Nat: 1,5km 30’ 
velo 42km 1h24 
cap:10km 38’
	Tri CD de Beaulieu
	


SEMAINE N-2 DU 05/06/06 AU 11/06/06

total :  17h38 

	LUNDI
	
	Cap 13km 1h03
	
	

	MARDI
	
	Vélo 77km 2h45
	
	

	MERCREDI
	
	Cap 21,1 1h34
nat 1,4km 44’
	2*2000(7'28) +2*3000(11'26)
technique
	

	JEUDI
	
	Vélo 154km 5h42

cap 9km 43’
	Xregis, Pavezin, oeillon, Pavezin, X regis Villef
enchainement
	

	VENDREDI
	
	
	
	

	SAMEDI
	
	Nat 3,2km 1h11
vélo 93km 3h
	Miribel combi
Villef boucle la cote saint André
	

	DIMANCHE
	
	Cap 14km 57’
	cross St alban 2ème
	


SEMAINE N-1 DU 12/06/06
AU 18/06/06

total :  11h48 

	LUNDI
	
	
	
	

	MARDI
	
	Nat 2,3km 52’
vélo51,3km 1h55
	1000NC (27'30) 1000PB(24'20)

	

	MERCREDI
	
	Cap 16,5km 1h17
	6*1000/200 en 3'43/1'05 
	

	JEUDI
	
	Vélo 74,4 2h48
cap 13,km 1h09
	Encht, trop chaud
	

	VENDREDI
	
	
	
	

	SAMEDI
	
	Nat 3,5km 1h13
cap 10,km 48’15
	Miribel combi
1 tour du lac enchainé
	

	DIMANCHE
	
	VTT 30km 1h40
	Changer d’air
	


SEMAINE N 
DU 19/06/06 
AU 25/06/06 

total :  15h04

	LUNDI
	
	Cap 8,9km 43’15
	End TTO
	

	MARDI
	
	Nat 2,1km 53’30
	piscine du rhone 1000NC (26'45) 1000PB (24) 100PB
	

	MERCREDI
	
	Vélo 50,4km 1h52
	*4mas riller (6'24 -> 5'50)
	

	JEUDI
	
	Cap 7,3km 36’
	end
	

	VENDREDI
	
	
	
	

	SAMEDI
	NICE
	Vélo 22,5km 51’ 
	reco la condamine
	

	DIMANCHE
	NICE
	Nat: 3,6km 1h13’30 
velo 176km 5h32 
cap:42,2km 3h22
	IM de NICE
	10h16’50: 63ème
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== Temps 735 1612 8154 22651  heures





