Programme de Préparation au Triathlon de Paris

The Coaching Company

Niveau Confirmé
Objectif moins de 2h30

Semaine 1

Natation| Vélo C.AP Intensité Temps Contenu de la séance Objectifs de la semaine
S1 0:45 0:45 [Nager 1500m en variant les techniques de nage
52 120 R BB EH | 130 | e o s o
s3 0:50 R, EB 0:50 ?Opr:zsRZ.O d'échauffement en zone R, réaliser 30' en zone EB. Finir la séance par 10' en Ss;tzg;ﬁgi’g zﬁgaﬂgesgloss :ﬁr:zl;ser
S4 0:50 0:50 [Nager 1800m en variant les techniques de nage E;??s:foze;aﬁ?ﬁr;it'\é‘ter::rt;zzrezassiflf
s5 2:00 R, EB 2:00 c;;ecsitg.oFcijn?rcga:éff:rr;:n;aern1Ec‘)r;i sozZISRI_EB’ réaliser 40' en zone EB en privilégiant la
sS6 1:00 R, EB 1:00 /ézr.e;:i? I;:i gggiz:e;rzng?gnzzgseRé.real|ser 30' en alternant les passages en zones EB et
Total 1:35 3:30 1:50 6:55 |heures
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Programme de Préparation au Triathlon de Paris

Niveau Confirmé
Objectif moins de 2h30

Semaine 2
Natation| Vélo C.AP. Intensité Temps Contenu de la séance Objectifs de la semaine

S1 0:55 0:55 |Nager 2000m en variant les techniques de nage

i . Apres 30' d'échauffement en zone R puis EB, réaliser 5 x (4' en zone EH avec 2' de
S2 2:00 R, EB, EH 2:00 pédalage souple en zone R entre les répétition). Finir la séance en zone R.

. . . Vs L , - . Cette seconde semaine vise a

S3 1:00 R, EB 1:00 |Aprés 20' d'échauffement en zone R, réaliser 30' en zone EB. Finir la séance en zone R. augmenter la durée de travail
S4 1:00 1:00 |Nager 2200m en variant les techniques de nage g:mzia:]r:tlvement ala premiére

i . Apres 30' d'échauffement en zone R puis EB, réaliser 1Th30 en zone EB et EH en alternant
S5 2:30 R, EB, EH 2:30 force et vélocité. Finir la séance en zone R.

. . Enchainement Vélo/Course a pied : faire 1h de vélo en zone EB / EH puis enchainer avec
S6 1:30 R, EB, EH 1:30 20' de course a pied en zone EH suivi de 10" en zone EB.
Total 1:55 6:00 1:00 8:55 [heures
Semaine 3
Natation| Vélo C.AP Intensité Temps Contenu de la séance Objectifs de la semaine

S1 0:55 0:55 |Nager 2000m en variant les techniques de nage

i . Aprés 30' d'échauffement en zone R puis EB, faire 10km a allure soutenue (zone S). Finir la
S2 2:00 R,EB, S 2:00 séance en zone R.
S3 1:15 R,EB,EH. S 115 ?&:flsaioésniceh:gfzr::r; en zone R puis EB, réaliser 45' a allure soutenue zone EH / S. Au cours de cette 3eme semaine, la

- charge d'entrainement augmente de

S4 1:05 1:05 |Nager 2500m en variant les techniques de nage maniére significative

i . Apres 30' d'échauffement en zone R puis EB, réaliser 1Th30 en zone EB et EH en alternant
S5 3:00 R, EB, EH 3:00 force et vélocité. Finir la séance en zone R.

. . Enchainement Vélo/Course a pied : faire 1h15 de vélo en zone EB / EH puis enchainer avec

S6 2:00 R, EB, EH 2:00 30" de course a pied en zone EH suivi de 15' en zone EB.
Total 2:00 7:00 1:15 10:15 |heures
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Programme de Préparation au Triathlon de Paris

Niveau Confirmé
Objectif moins de 2h30

Semaine 4
Natation| Vélo C.AP Intensité Temps Contenu de la séance Objectifs de la semaine
S1 a:b5 0:00 Nager 2000m en variant les techniques de nage Cette 4éme semaine est une semaine
- - - — de récupération active avec seulement
i . Apres 30' d'échauffement en zone R puis EB, réaliser 1h en zone EB et EH en alternant . S N
S2 2:00 R, EB, EH 2:00 force et vélocité. Finir la séance en zone R. Iz'oigz:i(;enlLdzbieec:gg?ésr:;eerptirur?eetr:re a
. . Enchainement Vélo/Course a pied : faire 30' de vélo en zone EB / EH puis enchainer avec |, . \ .
S3 1:15 R, EB, EH 1:15 30' de course a pied en zone EH suivi de 15' en zone EB. évitant d'accumuler trop de fatigue.
Total 0:00 3:15 0:00 3:15 |heures
Semaine 5
Natation| Vélo C.AP. Intensité Temps Contenu de la séance Objectifs de la semaine
i . Ech 1000m en variant les nages puis faire 8 x (100m Crawl rapide / 30" Récup). Terminer
S1 1:00 1:00 | " 200m dos
. . Apres 30' d'échauffement en zone R puis EB, réaliser 1h en zone EB et EH en alternant
S2 2:15 R, EB, EH 2:15 force et vélocité. Finir la séance en zone R.
. . Apres 30' d'échauffement progressif en zone R puis EB, réaliser 10 x (30" en zone PMA
S3 1:00 R, EB, PMA 1:00 suivi de 30" en zone R). Finir la séance en zone R. La semaine 5 correspond au début de
S4 1:10 1:10 | Nager 2500m en variant les techniques de nage la phase de surcharge
. . Apres 30' d'échauffement en zone R puis EB, faire 3 x (5km a allure soutenue en zone
S5 3:00 R,EB,S 3:00 S/PMA/ %' en zone R). Finir la séance en zone R.
. . Enchainement Vélo/Course a pied : faire 1h de vélo en zone EB / EH puis enchainer avec
S6 2:00 R, EB, EH 2:00 45' de course a pied en zone EH suivi de 15' en zone EB.
Total 1:10 7:15 1:00 9:25 |heures
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Programme de Préparation au Triathlon de Paris

Niveau Confirmé
Objectif moins de 2h30

Semaine 6
Natation| Vélo C.AP Intensité Temps Contenu de la séance Objectifs de la semaine
. . Ech 1000m en variant les nages puis faire 5 x (200m Crawl rapide / 30" Récup). Terminer

S1 1:00 1:00 par 200m dos

. . Aprés 30' d'échauffement en zone R puis EB, réaliser 1h en zone EB et EH en alternant
S2 2:30 R, EB, EH 2:30 force et vélocité. Finir la séance en zone R.

i . Apres 30' d'échauffement progressif en zone R puis EB, réaliser 8 x (45" en zone PMA suivi

S3 1:00 R, EB, PMA 1:00 de 30" en zone R). Finir la séance en zone R. La semaine 6 comporte la charge
S4 1:10 1:10 |Nager 2500m en variant les techniques de nage dentrainement maximale

i . Apres 30' d'échauffement en zone R, faire 6 x (1' en zone PMA et sur le gros plateau - suivi
S5 3:00 R, EB, S, PMA 3:00 de 4' en zone R). Finir la séance en zone R.

. . Multi-Enchainement : faire 1h de vélo en zone EB / 30' de course a pied en zone S / 30' vélo
S6 15 R, EB, EH 2:15 en zone S/ 15' cap en zone R
Total 2:10 7:45 1:00 10:55 |heures
Semaine 7
Natation| Vélo C.AP. Intensité Temps Contenu de la séance Objectifs de la semaine
i . Ech 1000m en variant les nages puis faire 4 x (300m Crawl rapide / 45" Récup). Terminer

S1 1:00 1:00 par 200m dos

. . Apres 30' d'échauffement en zone R puis EB, réaliser 1h en zone EB et EH en alternant
S2 1:45 R, EB, EH 1:45 force et vélocité. Finir la séance en zone R. Au cours de la semaine 7. il faut

. . Apres 30' d'échauffement progressif en zone R puis EB, réaliser 10 x (45" en zone PMA N .
S3 1:00 R, EB, PMA 1:00 suivi de 30" en zone R). Finir la séance en zone R. Cf)mmeAncer @ redll,nre' la charge
d'entrainement afin d'aborder le
S4 1:10 1:10 |Nager 2500m en variant les techniques de nage triathlon de Paris bien entrainé mais
& 'd'é i g —— reposé.

i . Apres 30' d'échauffement en zone R, faire 8 x (1' en zone PMA et sur le gros plateau - suivi
S5 2:00 R,EB, S, PMA 2:00 de 4' en zone R). Finir la séance en zone R.
S6 :30 R, EB, EH 1:30 |Enchainement : faire 1h de vélo en zone EB / 30' de course a pied en zone EB
Total 2:10 5:15 1:00 8:25 |heures
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Programme de Préparation au Triathlon de Paris

Niveau Confirmé
Objectif moins de 2h30

Semaine 8
Natation| Vélo C.AP Intensité Temps Contenu de la séance Objectifs de la semaine

Ech 1000m en variant les nages puis faire 2 x (500m Crawl rapide / 100m dos en Récup).

S1 1:00 1:00 .
Terminer par 200m dos ) ) .
Enchainement Vélo/Course a pied : faire 1h de vélo en zone EB / EH puis enchainer avec La semaine 8 est une semaine dite

S2 2:00 R, EB, EH 2:00 45' de course a pied en zone EH suivi de 15' en zone EB. d affutagle au COU.I’S de laquelle F'objectif
Apres 30' d'échauffement en zone R puis EB, faire 5 accélérations (30" en zone PMA est de s'entretenir tout en

S3 0:45 R,EB,S 0:45 suivies de 1' en zone R). Finir la séance en zone R. Z:Egigs:mant de I'énergie pour le

S4 2:30 Compétition 2:30 |[Triathlon courte distance (1,5 km - 40 km - 10 km).

Total 3:30 2:00 0:45 6:15 [|heures

Téléchargez gratuitement le Ebook "10 Erreurs a éviter pour atteindre son pic de forme" sur WWW. wts.fr!
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