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0
40 80 END I1, I2 + 2 x 10' & Intensité 3, 100 & 120 tr/min (survitesse) 25 117,5 TI,EMP.O,
vélocité
END I1, I2 + 6 x 5' & Intensité 3, 4 en cote de préférence 85 a 95 tr/min (sensation de TEMPOQO,
80 160 survitesse de pédalage en cote) 30 | 20 295 vél
0 [ 0
0
40 80 Endurance, 11+, I2+++,I3+ 10 95 END
Entrainement Parcours trés vallonné ou 2 x 20' Intensité 3 en intégrant une relance 16 de
60 120 10" toute les 5', braquet libre. & 3 228 TEMPO
0 440
0 0
END I1, I2 + 3 x 8' & Intensité 3 en utilisant braquet trop petit sur le 1er effort, trop grand TEMPO
50 100 sur le second et confortable sur le 3éme. e 160 PEDALA
100 200 END I1, I2 3 x 15' & I3 en intégrant une relance 16 de 20" toute les 3'. 45 7,5 312,5 RYTHMV
0 0
0
70 140 Endurance + 2x10' en alternant 15" 16 et 45" I3 20 5 160 |[RN\ AME
60 120 Entrainement Parcours trés vallonnée ou 2 x 30' I3. braquet libre 60 | 10 255 TEMPO
80 60 88
0 0
50 100 END I1, I2 + 3 x 8' en décomposant I'effort en 2' I5 et 6' I3 30 6 178 A
90 180 END I1, I2 +3 x 15' & I3 en intégrant une relance 16 de 20" toute les 3'. 45 6 283,5 |RYT
30 60 |END I1, I2 récupe sans effort particulier 5 65 REC!
0 0
30 60 Déblocage : 1 * 10 minutes en accélérant progressivement de I3->I5 5 5 2 101 DEB GE
80 160 Course de préparation environ 80 km. 30 | 25| 20 | 15 517,5 |SPECrTQUE
S0 60 4
0 Cycle de 15 jours trés intense, il sera difficile d'étre performant le WE, la récupération 0
étant volontairement courte pour le plupart des cyclistes.
50 100 END I2 + 3 x 3' & I5 de FC réserve RECUPE = 5' I2 ;Braquet libre 10 9 164,5 |PMA
PM
100 200 END I2 + 10 x 1' I5, 16 en cote RECUPE = 1' ; Braquet libre + 1X20 minutes I3 20 10 285 TEMP
END
END, I1, I2 + 4 x 3' I4 avec braquet trop grand pour pédaler en endurance de force SEUI D
50 100 RECUPE = 5' ;Braquet libre 1z e FOR!
0
40 80 Déblocage : 1 x 10 minutes en accélérant progressivement de 13->15 10| 2 [0,7]0,3 90 DEBLOCAGE
80 160 Course de préparation environ 80 km. Faire la course. 30 | 25| 20 | 15 527,5 |SPECIFIQUE
0 640 b6
30 60 END 11, I2 récupe sans effort particulier 5 65 RECUPE
60 120 END I2 +6 x 3' I5 RECUPE = 5' Braquet libre 10 18 234 PMA
PM
END I2 + 10 x 1' I5, 16 en cote RECUPE = 1' Braquet libre (placer cette série 1 ere heure
110 220 de sortie de préférence), le reste de la sortie en gestion libre 12 en priorité. 23 8 2 313,5 EEI\S
0 0
40 80 END I1, I2 + 1 x 6' d'accélération progressive pour finir au sprint (I12->16) 10 | 2 10,3 90 DEB IAGE
40 80 Déblocage : 1 x 10 minutes en accélérant progressivement de 13->15 10 | 2 1 109,5 |DEBLOCAGE
100 170 Course de préparation environ 90-100 km. Faire la course. 30 [ 25| 20 | 15 537,5 |SPECIFIQUE
S0 60 49
cette semaine si vous avez du mal a assimiler les efforts des 15 jours
0 précédent vous pouvez alléger encore les entrainements en réduisant 0
l'intensité proposée.
0 0
END I2 + 5 x 2' I5 RECUPE épartir | ffort: | ble de | rti B t lib| AR o
+5x2' = répartir les efforts sur I'ensemble de la sortie, Braquet libre
70 140 + 1 * 20 minutes I3 i 10 210 Wo s
END I1, I2 + 2 x (10 x 30')' I5, 16, Recupe =30" 12 Braquet libre RECUPE 10' entre les
30 60 ol 5 5|5 125 k\
0 [ 0
40 80 Déblocage : 1 * 10 minutes en accélérant progressivement de I13->16 (sprint a la fin) 10 | 2 10,5 112,5 |DEBLO
Parcours difficile allure assez forte tout le long de la sortie en modulant
I'effort selon le parcours : 11,12 en descente, I13-14 sur les cotes longues
11 22 ! ! 40 | 2 1 44 EMA + END
¢ g et I5-16 sur les relances et petite cote de moins de 45". Sortie seul de g v = g
référence.
0 00 890
40 90 END I1, I2 5 95 RECUPE
50 100 END I1, 12 + 1x20' en alternant 1' I5 et 4' I3 25 4 125 |SPECIFIQUE
Parcours difficile allure assez forte tout le long de la sortie en modulant
I'effort selon le parcours : 11,12 en descente, I13-14 sur les cotes longues
1 2 ! ! 30 | 2 1 4 MAI N
00 o0 et I5-16 sur les relances et petite cote de moins de 45". Sortie seul de g v = o8
préférence.
0
0 0
40 80 Déblocage : 1 x 10 minutes en accélérant progressivement de I3->16 (sprint a la fin) 10| 5 (1103 124,98 |DEBLOC
110 180 Course de préparation au moins 100 km. Faire la course. 20 | 25| 25 | 20 590 SPECIFIQUE
40 680 4 08
40 85 END I1, I2 sortie facile sans effort particulier 5 92,5 |RECUPE
50 100 END I1, 12 + 1x20' en alternant 30" 16 et 4'30" I3 25 2 125 |SPE UE
Parcours difficile en gérant I'effort selon le parcours : 11,12 en descente, MAI N
120 240 I3 sur les cotes longues et I5-16 sur les relances et petite cote de moins | 40 51| 2 339,5 TEM
de 45", Sortie seul de préférence.
0 0
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60 ‘ 120 ‘END I1, 12 + 1 x 20' I3 en intégrant une relance 16 de 10" toute les 3'. 10 2 147 :I¢'I{HME X
40 80 Déblocage : 1 x 10 minutes en accélérant progressivement de 13->16 (sprint a la fin) 10 | 5 10,3 124,98 [DEBLOC
100 170 Course de préparation au moins 90 km. Faire la course. 20 | 25| 25 | 20 580 |SPECIFIQUE
Total 7] 410 820 1408,98
0 Vous pourrez reproduire cette semaine d'entrainement la semaine suivante pour une autre 0
course. Le pic de forme est évalué dans cette période de 15 jours.
0
Sortie d'entretien : 1 * 20 minutes en accélérant progressivement 13->15 sur les 3 MAI
80 160 derniéres minutes. Il ne faut rentrer complétement épuisé de I'entrainement. 2015 3 229 RYTHME
[ o | 0
40 80 END I1, I2 + + 4 x 1' allure CLM IS récupe 30" 10 4 117
30 60 Déblocage : 1 * 10 minutes en accélérant progressivement de I13->16 (sprint a la fin) 10| 2 10,5 92,5 |DEBLOCAGE
110 180 OBJECTIF : Course 20 | 25| 25 | 20 590 [SPECIFIQUE
Total 7] 260 520 1028,5
0 0
0 0
Sortie d'entretien : 1 * 20 minutes en accélérant progressivement 13->15 sur les 3 MAI
80 160 derniéres minutes. Il ne faut rentrer complétement épuisé de I'entrainement. 2015 3 229 RYTH
. . MAINTIE
40 80 END I1, I2 ++ 1x6 (1' I5-16 + 4' 13-14) 0| 4 (05|0,5 118,75
0o L_——
30 60 Déblocage : 1 * 10 minutes en accélérant progressivement de I3->16 (sprint a la fin) 10| 2 10,5 92,5 |DEBLOCAGE
100 170 OBJECTIF : Course 20 [ 25| 25 | 20 580 [SPECIFIQUE
Total 73 0 1020,25
0 n
0 Charge entrainement / semaine (trimps)
0 Pour un suivi personnalisé, contactez nous sur | 1600
0 http://www.velo2max.com 1400 4
0 Pour toutes guestions : foires aux guestions 1200 4
0 Pour discuter sur le forum
0 1000
[
Total 7 0 contact@velo2max.com 00
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