Lundi

NAT Tolérance a la
Fatigue 2300/1000

20x (50m + R:1/2)

Exemple d'une semaine du Programme 12/15 (24 semaines)

Mardi Mercredi
lun mar mer
1h HT Tolérance Fatigue - NAT Endurance 1h
0 16' . 2300/800 . %
T 4x (4 @88%FTP a 80/85tr +2' 4x 200CR + 20"R(1 respi3/1
Souple 65% a 90tr) respi 5/ 1 respi 7 / 1 respi 9)
& CAP Souple 45 0h45
Sortie CAP souple 45" *
4x 20" Accélérations & 30
progm”;wcq m'w: |31q
Synthese par semaine
pO
£ 3h33 Semaine

. Cycle de tolérance a la f...

Jeudi

jeu

CAP - Tolerance Fatigue gh4s
- 9'

3x (3' @83% Fc + 1'30 Souple 841
70% Fc)

VVendredi

Vélo SL 2h00

Sortie longue 2h00
Parcours libre

NAT Endurance
2200/1600

4x 200CR

& 120

1h
& 60

8x 100CR (25 Jambes tres

vite + 75 CR souple)

Répartition des charges
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Samedi

CAP SL 1h20

Sortie CAP souple 1Th20 en
endurance fondamentale

1h20
& 80

\%

RL SPORT

TRIATHLON

COACHING

Dimanche

ad

Ench. CAP HIM 40'

0h40
Enchainement CAP 40' Allure
HIM 85% & 67
Vélo SL 3h00
Sortie longue 3h00 & 180

Parcours vallonné




