UN EVENEMENT
FONDATION ARC

TOULOUSE

Plan d’entrainement
en 13 semaines
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Entrainez-vous pour le Triathlon des Roses !

Découvrez notre plan d’entrainement dédié
au Triathlon des Roses de Toulouse, réparti
en 13 semaines pour vous préparer au
mieux A ce défi sportif !

Votre objectif : prendre du plaisir lors de
votre préparation, ne pas appréhender
I'épreuve et ses transitions et terminer le
Triathlon des Roses avec le sourire !

Chaqgue semaine, retrouvez des séances
d’'entrainements en natation, vélo et course
a pied, variant de 20 minutes a 60 minutes,

N

a répartir selon vos disponibilités.

Allez a votre rythme, testez votre matériel
pour le jour J pendant vos séances et
enchainez les disciplines pour vous
entrainer a effectuer les transitions.

Bon entrainement !
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E-i * 100 m au choix

L * 50 mdos
po- « 50 m brasse
LR 4 «100 m crawl

* 4 x 50 m - progressifs dans le 50
- *2x100 m - 75 crawl [ 25 dos
40 min
P =
g

2, - 10 min petit plateau (mouliner les jambes)
> * 2x 5 min (3 min modérée [ 2 min lent)
= \ - 5 min grand plateau

m - 5 min petit plateau (mouliner les jambes)

- @ 10 min course lente
% * 4 x 30 sec progressif - 30 sec lent
L) ¢ 3 X1 min vite - 1 min lente

- . * 2 X2 min modéré - 1 min lent
Course d PIECIS « 10 min course lente/marche

30 min

Voici deux petites vidéos qui devraient vous aider a maitriser vos
changements de vitesse :ici et ici


https://www.youtube.com/watch?v=35ZZY746vpo
https://www.youtube.com/watch?v=Fq-9jng1tH8
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65 * 100 m au choix
i..;a _ «100 m dos
. - 8 X 25 m (progressifs dans le 25)
sy b * 50 m brasse
: - 8 x 25 m (rattrapé arriére)
* 50 mdos
40 min * 100 m crawl
H L
' i « 10 min petit plateau
n (N - 6 x 1 min grand plateau / 1 min récup
S \ - 6 x 1 min en tournant vite les jambes [ 1 min
— en tournant les jambes le moins possibles

« 15 min allure libre avec 6 accélérations
de 15 sec quand on veut

49 min
S .
"™ « 10 min course lente
= * 6 X 30 sec vite - 30 sec lent

) * 6 X 45 sec vite - 45 sec lent

-, * 6 X1 min vite - 1 minlent
Course a pieds By Iy L -1

42 min

Conseil : pour bien nager le crawl, allongez-vous le plus possible dans
I'’eau et gardez un bras le long de votre corps. Faites un mouvement
en crawl avec I'autre bras et tirez au maximum dans I’eau. Une fois

que votre bras arrive au niveau de vos cuisses, gardez-le immobile et

enchainez I'opération avec I'autre bras : voir la vidéo ici



https://youtu.be/gaiJAR_7M7g

2 Entrainement Ay,

briathlon @ SEMAINE 3 X

0N ’
UN EVENEMENT FONDATION ARC TO U LO U S E $§
%%' .
Vs s
S AU ey RGN RIS XT '“.',%1
L

?-\bl

i T

b |
%

)
v b
i} * 200 m nage lente au choix
/o * 2x100 m pullboy entre les jambes
== /8 * 4 x 50 m battements avec la planche
' 2 x100 m brasse [ crawl alterné ~
« 2x 50 m dos [ crawl alterné ~
40 min
P " « 10 min allure lente
N * 3 x 3 min progressifs par minute
A * Récupération 1 min
. \ + 5 min petit plateau
e % * 3 x 3 min modérée
m » Récupération 1 min
40 min * 5 min allure au choix
® =
% » Séance piste : au choix
» 2 * 600 m lent
* 400 m modéré
” * 200 m rapide {‘\
Course a pieds Bl
* 10 min course lente
30 min

L'été... une saison idéale pour s’entrainer en piscine,
enlac ou en mer!
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G « 3x100 m : 75m au choix [ 25 crawl vite
. *2x100 m:50 m crawl / 50 m dos
N W «2x100 m : 25 m au choix / 75m crawl vite
* 100 m planche nage de son choix
40 min
b -
N 10 min petit plateau
* 15 min allure modéré
. \ - 10 x 30 sec avec les vitesses tout a droite /
© . 30 sec avec les vitesses tout a gauche
40 min

* 10 min de course lente
L) * 10 min de course rythmé

- . » 10 min libre (course [ marche)
Course a pieds

30 min

A 9 semaines de la course,
vous commencez a prendre le rythme !
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i) _ « 3x100 m: 75 crawl [ 25 au choix
- 8x25 m:2lents [ 2 rapides a faire x 2
) « 200 m planche avec : 100 m battement /
' 100 m mouvement de brasse
100 m au choix
40 min
b -
{
A * 10 min petit plateau
. \ * 3 x 4 min allure vite [ 1 min allure lente
ﬁ * 10 min petit plateau
35 min

-, - 10 min de course lente
) 2 * 3x 2 min course modéré +1 min lente
* 2 min de marche
5 min course lente

Course a pieds Iaistsbhs iy ,
« 5 x 30 sec course modérée [ 30 sec marché

45 min

Pensez a bien vous hydrater et évitez de vous entrainer pendant
les heures les plus chaudes de la journée (sauf pour la natation !)



2 Entrainement {""‘u

briathlon SEMAINE 6 L/

M\ UN EVENEMENT FONDATION ARC TO U LO U S E E "

Mﬂ @ ‘ -

“""”3“\'.114-\3 P LS j’g
S L M PRSI RTIPET

i

b |

i‘TI’- L
iﬁ «100 m crawl - 4 x 25 m jambes :
o 2 sur le ventre [ 2 sur le dos
£ *100 m crawl
T W + 100 m brasse
* 4 x50 m: alterner un vite et un lent
*2x100 m au choix avec 25 m en dos
40 min
P "
{
? ¢ 10 min allure lente - 3 x 10 min progressifs
.. \ par 2min
ﬁ * 10 min allure lente
50 min

7 « 5 min course lente

N - - 4 x 30 sec vite [ 30 sec lente
% « 5 min lent

s * 3 X 2 min allure modérée /

X 1min de récupération
Coursed pIEdS * 1 min marche
5 min course lente

30 min

On ne ldche rien, vous étes da la moitié de I’'entrainement !
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2 + 200 m au choix
53 : *3x100m
L 1en crawl
- - 1avec le matériel de votre choix
= (planche ou pullboy)
* 1en éducatif point fermeé
e *4x25m:1vite [1lent
* 100 m au choix
¥ -
q
+ 30 min libre en variant Iégérement
. \ les allures et le parcours : montée,
EE I plat, descente
30 min

- « 10 min course lente
» 2 * 2 x 5 min progressives par minute
» Récupération 1 min entre les 5 min
« 5 x1min rapide /1 min lente

Course a pieds °4 min modérée
* 5 minlent

40 min

Pensez a poster des photos de vous a I'entrainement
pour booster votre collecte !
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?a * 100 m crawl
i’; *2x50 mdos
. ik « 100 m battements avec la planche
== /8 *2x 50 m brasse
" 100 m battement
4 x50 m (25 m moyen [ 25 m vite)
40 min * 100 m au choix
N =
% * 15 min petit plateau
A * 3 X 3 min allure modéré
. \ * 2min allure vite
© . » 5 min lent
m ¢ 15 min allure lente en tournant les jambes
30 min
® -
- @ * 10 min course lente
* « 5x 30 sec vite + 30 sec lente

0, e 5min lente

_ . * 5 X1min vite + 1 min lente
Course a pieds BRI

35 min

Rien de tel qu'un petit entrainement
pour garder le rythme et préparer la rentrée :)
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E‘ * 200 m nage lente au choix
» *2x150 m (50 m point fermé [ 100 m crawl)
s *2x100 m (25 m rattrapé arriére /
¥ 75 m crawl)
* 2x100 m crawl progressif tous les 50 m
. 100 m nage lente au choix
40 min
\r!‘ | * 10 min allure lente
' { *3x5min q[terner 25 sec de sprint [
45 sec derécup
> » Récupération 1 min entre les blocs
= 5 \ y - 3 x 5 min alterner 30 sec de sprint /
' 30 sec de récup
m  Récupération 1 min entre les blocs
30 min * 5 min petit plateau en tourant les jambes
p L
N E * 10 min lent

* 10 min modeéreé
5 x 30 sec vite [ 30 sec de marche

Course a pieds * 5 min course lente

35 min

.5..

Vous étes presque prétes, plus que 4 semaines,
alors c’est le moment de verifier votre mateériel !
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;a * 200 m lent nage au choix
ol » 6 x 50 m en cherchant a faire le moins de
. - mouvement de bras
o * 4 x 50 m battement de jambes
(25 m vite [/ 25 m lent)
* 200 m au choix
40 min
¥ -
{

: * 10 min lent
A * 6 x 5 min grand plateau
= \ - Récupération 1 min petit plateau

m * 5 min récupération

=
» ?% * 5 min lent
* 5 min modéré
* 5 min rapide mais constant

Course d PiEdS * 15 min libre

30 min

Chaque séance t’en rapproche un peu plus, reste concentrée sur
ton objectif et savoure chaque progreés.
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s * 150 m nage au choix
ey * 150 m jambes avec une planche
TR 4 - 8 x 50 m (25 m progressif [ 25 m lent)
» 100 m nage au choix
40 min
b by
N
] * 10 min petit plateau
. \ - 8 X2 min rapide / 1 min lente
h * 6 min allure lente
40 min
2 o
. B . :
74 5 min lent

* 5 min progressive
« 10 x 1 min rapide /1 min lente

Course d pieds ¥ 5 min lente

35 min

De petits efforts réguliers valent mieux que de grosses séances
espacees et la régularité est ton alliée.
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g‘ + 200 m nages au choix
s *2x100 m avec 75 m crawl 25 m dos ou
A brasse
R 2x 50 m é fond en crawl
» récupération 1 min entre les 50 m
* 100 m Ilent au choix
40 min
NI
N
A * 10 min petit plateau
. \ - 10 x 30 sec vite + 30 sec lent
h * 5 min lent
45 min
. B
. N
: . * 10 min lent

= * 10 min progressif

_ . * 5 min lent
Course a pieds

30 min

Conseil : pensez a espacer vos entrainements pour bien récupérer !
La course c’est le 28 septembre, pas a I'entrainement !
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45
e * 200 m allure lente
. * 4 x 25 m progressifs
TR 4 » 2 x 50 vite récupération 45 sec
* 200 m souple au choix
40 min
¥ -
!
A * 10min allure facile
. \ » 5 min allure modérée
h * 10 min allure facile
40 min
. B
N 74 10 min course lente
. - 5 x 30 sec/30 sec avec le premier vite
" etle 2¢lent
N e * 5 min lent
Course a pieds
30 min

Bravo, vous attaquez la derniére semaine d’entrainement : profitez
et stoppez I'entrainement mercredi ! Les triathlétes vous diront que
la nuit la plus importante est I'avant-veille... a dimanche !



Rendez-vous
sur la lighe de départ,
le 28 septembre !

UN EVENEMENT
FONDATION ARC

Q triathlon




