PLAN D’ENTRAINEMENT

’£Q SEMAINES

FRANCIS BACHAND

POUR TON JER TRIATHLON

10 A 15 LONGUEURS
20 SEC. PAUSE ENTRE CHAQUE
ZONE 1

15 A 20 LONGUEURS
20 SEC. PAUSE ENTRE CHAQUE
ZONE 2

10 A 15 LONGUEURS
EN CONTINU
ZONE 1

15 A 20 LONGUEURS
20 SEC. PAUSE ENTRE CHAQUE
ZONE 2

15 A 20 LONGUEURS
EN CONTINU
ZONE 1

15 A 20 LONGUEURS
20 SEC. PAUSE ENTRE CHAQUE
ZONE 2

15 A 20 LONGUEURS
EN CONTINU
ZONE 1

20 A 25 LONGUEURS

20 A 30 MINUTES
EN CONTINU
ZONE 1

20 A 30 MINUTES
EN CONTINU
ZONE 1

25 A 35 MINUTES EN CONTINU
PLACER 5X 1 MIN. ZONE 2
ET 1 MIN. ZONE 1

20 A 30 MINUTES
EN CONTINU
ZONE 1

25 A 35 MINUTES EN CONTINU
PLACER 5X 1 MIN. ZONE 3
ET 1 MIN. ZONE 1

30 A 40 MINUTES EN CONTINU
PLACER 7X 1 MIN. ZONE 3
ET 1 MIN. ZONE 1

35 A 45 MINUTES EN CONTINU
PLACER 9X 1 MIN. ZONE 3
ET 1 MIN. ZONE 1

45 A 55 MINUTES EN CONTINU

20 MINUTES
1 MIN. MARCHE / 1 MIN. COURSE
ZONE T ET ZONE 2 EN ALTERNANCE

24 MINUTES
1 MIN. MARCHE / 1 MIN. COURSE
ZONE TET ZONE 2 EN ALTERNANCE

28 MINUTES
1 MIN. MARCHE / 1 MIN. COURSE
ZONE TET ZONE 2 EN ALTERNANCE

20 MINUTES
1 MIN. MARCHE / 1 MIN. COURSE
ZONE T ET ZONE 2 EN ALTERNANCE

25 MINUTES
1 MIN. MARCHE / 1 MIN. COURSE ZONE 1
ET PLACER 10 MIN. EN CONTINU

25 MINUTES
1 MIN. MARCHE / 1 MIN. COURSE ZONE 1
ET PLACER 15 MIN. EN CONTINU

25 MINUTES
1 MIN. MARCHE / 1 MIN. COURSE ZONE 1
ET PLACER 20 MIN. EN CONTINU

25 A 30 MINUTES

V" /AN cr PITALE

30 MINUTES DE MARCHE
EN CONTINU

35 MINUTES DE MARCHE
EN CONTINU

35 MINUTES DE MARCHE
EN CONTINU

30 MINUTES DE MARCHE
EN CONTINU

35 MINUTES DE MARCHE
EN CONTINU

35 MINUTES DE MARCHE
EN CONTINU

TEST: EN CONTINU AVEC BON EFFORT

45 MIN. VELO
15 MIN. COURSE A PIED

40 MINUTES DE MARCHE

EN CONTINU PLACER 7X 1 MIN. ZONE 3 EN CONTINU EN CONTING
ZONE 1 ET 1 MIN. ZONE 1 ZONE 1 ET ZONE 2 EN ALTERNANCE
15 A 20 LONGUEURS 20 A 25 MINUTES EN CONTINU 15 MINUTES =
ZONE 1 ETPLACER 5 ACCELERATIONS ZONE 1 ET PLACER 5 ACCELERATIONS TU ES PRET POUR

EN CONTINU
ZONE 2 BON FEELING!

TON TR TRIATHLON!

LEGENDE: ZONE1 RELAXETENCONTROLE ZONE 2 EFFORT MODERE (EN MESURE DE MAINTENIR CET EFFORT AVEC CONCENTRATION) ZONE 3 EFFORT SOUTENU (EFFORT DE COURTE DUREE)

DE 20 SEC. ZONE 3 DE 20 SEC. ZONE 3

Il est de votre responsabilite de vous assurer de consulter un professionnel de la santé pour confirmer que vous pouvez suivre ce programme d'entrainement.
TRIATHLON DUCHESNAY, VIVA, LA CAPITALE et CAPITALE TRIATHLON déclinent toute responsabilité pouvant résulter de 'utilisation de ce programme d'entrainement.



