2 fais une préparation traditionnelle, débesrjanvier (foncier) fevrier (vma)
it que pour I'ironman de Nice, la préparajmétifique commencera au 10 mars

LA PERIODE DE PREPARATION SPECIFIQUE IRONMAN

Cette période de 16 semaines sera composée de Ssgisa
-phase fonciere de 7 semaines
-une semaine de récupération active
-la phase de préparation spécifique de 4 semaines
-la phase pré objectif de 3 semaines
-les 10 derniers jours d'affitage

LA PHASE FONCIERE DE 7 SEMAINES

i es de course  pied
eance aérobie , une longue et une séance séenpoit d'un travail de fartleck( alternance libre
'sur terrain accidenté , soit d'éducatifs.

'iigg_acmdente en vélo et en coaursed sera effectué .Le travall d’ enchamemeaté’gah—:-ment




ion des séances .Gardez toujourspgritda notion de rentabilité du travail effectiduran
alisez 2 séances de natation , une aulderélo et deux de course a pied , le tout peunge

> travail orienté IRONMAN , on va modifir charge de travail en intégrant des séances aleéy

e travail devenant conséquente et afimtiei les risque de blessure , supprimez le reefment
ire.

TENU D'UNE SEMAINE TYPE SERA:

ces de natation
ance par semaine devra étre composée deraésiennes a longues par exemple :
rawl récup 30" ou 8*300 (25 vite-75 soutent80" ou

amide descendante 800+700+600+500+400 ieulbhe pyramide 200+400+600+800+600+400
OII

e de séance de 3900 m :
(200 crawl,200 pull,200 pull plaquette,2@avd)
rawl progressif récup=10"
5 vite/25 moyen/, 50 vite/50moyen , 7%li5 moyen ) r=20"
attements
ple

es de vélo
longue de 5 a 6h (tous les 10 jours )et
ualité a allure de course

re le travail long il faudra égalementvilégier le travail d'allure spécifique:
ement 40'

5'-10'-10'-5' 80-85% récup=2"'
u calme 45

ces de course a pied
longue de 1h50 a 2h30 (tous les 10 jours )

“(intensité entre 80 et 85%) récup=3térot
ur au calme

> cycle vous serez capable de supportémeist des séances de:

NU D'UNE SEMAINE TYPE SERA:
s.de natation

ujours une séance composée d'édudatiispgogramme une séance d'entrainement d'allu




ail de certaines séances gpéxsfnécessite une gestion judicie
' |le nombre de séances diminue. Lepération est importante car on doit rechar
yant d'affiner I'état de forme. Ducatte phase essayez de nager en eaux libres.

e séance de qualité:

' ment 40’
ensité 80% récup=10'
le retour au calme

auffement

000-1000 a 85% r=3'
our au calme

re

auffement

tensité 80% récup=6'

LA PHASE D'APPROCHE=10 DERNIERS OURS AVANT L'OBJECTIF

juvaise gestion de votre phase d'approcheapauter tous les bénéfices de votre préparation ¢éta
ment réalisé.
e cette phase d'approche sera d'une fagarale d'assurer votre régénération physiologighgsiq
logique afin d'arriver sur I'épreuve deemaximum de ressources. L'organisation de lagphas
he est dictée par la mise en place du ph&me de surcompensation.

SATION DE LA PHASE D'APPROCHE:
grosse sollicitation a j-10
ration de j-9 a j-5
sollicitation a j-4
Sration de j-3 jusqu'a la course.

e grosse sollicitation a j-10

if sera d'effectuer une dernier séanceatdlement sollicitante, de type intervalles moyewsire une
‘allure de course .
ple :

nages
nbes variés

cup=25" (1 crawl, 1 pull, 1 pull plagte=t)
s crawlé

cup= 25" en crawl




';'ng court et peu intense.2 jours avartdarse , une journée de repos complet simposeeilla de la;
nhous vous conseillons de préserver une sétince. Sur la base d'une petite sortie vélt deec 107de

pied souple enchainé .Cela permettra onér@rise de sensations de vous mettre dansre bai

piere chose a faire est de bien se couvnirdadine part de ne pas attraper froid et d'awreqe garder
cles au chaud. Tout en marchant durantpmmiére heure consommer réguliérement votrem

au Fa

.

s des premiéres heures hydratez vous emaoites urines claires seront le premier signeedhonn
tation .Prenez gardes a votre estomac entestins. En effet il est courant de constater kppport
N au niveau de ces organes a été réduit stricirminimum durant I'épreuve et vous devreregnr

car une allmentatlon trop rlche trop m‘@me ou trop acnde pourralt entrainer des douleurs




- DOS. 5 ’
ous vous conseillons de pratigoérdu vélo , soit de la natation.
‘car I'eau permettra un meilleur reldemt musculalre
es, les séances de stretching , le shlen@ammam sont treés intéressants en vue dis 1
on .Concernant le sauna et le hammasuregsvous d 'étre bien réhydraté avant de praf
la récupération musculaire .

S quinze jours suivants, votre entraingrdenra se limiter a des séances de typ footlnges.sortl
vélo , toujours a allure souple et syat@&mement suivies d'étirements.

e la troisieme ou quatrieme semaine svoaurrez a nouveau placer des séances de type 30WA
Puis progressivement vous pourrez refseean travail normal a I'entrainement , orientés wetre




