BORCARD Ivan
20/05/1964

VTT
Saison 2005

Programme d'Entrainement

Semaine n° 1

1 aolit - 7 aolit

Pré-compétitif

Meso-cycle 3 : Endurance active / Affiitage

Objectif Micro-cycle : Endurance active

NI oo W ceeee ] omeme W s ] vsemee ] ecmie Jf eraces |
Sem. n° : 1
Type d’Ent. Continu lent REPOS Endurance active REPOS Sprint (puissance) Endurance active | Endurance active
Forme/Site VTT VTT VTT VTT VTT
Echauffement 20' a 150FC 10FC/10° - 189 FC/5 - 20' a 150FC 20' a 150FC
Entrainement 45" d'effort s:1 0om M6 0 BN gy s:1
. 800m 32/16 135FC/ 80rpm . .
continu + Rep/S : 7 o B e o Rep/S : 4 ' Rep/S : 2
. . o Tps/Rep : 4 x 20 ' Tps/Rep : 4 x 30 Tps/Rep : 2 x 1h
32" : Spl"lﬂf 10 159FC 800m 3216 135FC/80rpm 159FC 159FC
35" : sprint 10" Tps/Rep : 3 x 10' 200m 4414 owio uo:4 || Recup/Rep : 3° Recup/Rep : 15'
38' : sprint 10" 167FC 80m 3216 135FC/80rpm
o Recup/Rep : 3 200m  44/11 90/100 110:45
In?ensn’e 800m 32/16 135FC/ 80rpm
100m 44/11 90/100 110:45
FC FC : 150 FC : 159 800m 32/16 135FC/ 80rpm FC : 159 FC H 159
100m 44/11 90/100 110:45
Fin de séance 20' & 150FC 15G:C/4x:;:é'zgf‘ﬂﬁ°" 10" 20' & 150FC 20' a 150FC
Durée 50" + stretch 2h 40’ + stretch 40"+ spécifique Sprint + 3h + stretch 3h + stretch
Cote 2 0 10 4 10 8
_ Récupération ac- | Récupération pas- | Alterner 1 série a 159 | Récupération pas- | Une seule série... oo a1 & FC
Commentaires tive sive F;g a:_ec une série a sive max /i 5
7 FC
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Centre d'Expertise du Sport, de la Santé et de la Forme




BORCARD Ivan VTT ' A~
20/05/1964 Saison 2005 Programme d'Entrainement
Semaine n° 2 . ”
Meso-cycle 3 : Endurance active / Affitage
- - Compétitif
£ ity - 1 @elty Objectif Micro-cycle : Affiitage

e | | NN D D D D N
Sem. n° : 1
Type d'Ent. Continu lent REPOS Sprint (capacité) REPOS svi Sprint (puissance) Endurance active
Forme/Site VTT VTT VTT VTT VTT
150FC/10' - 159 FC/5' - ‘3 150FC/10' - 159 FC/5' - 20" & 150FC
Echauffement 167FC/ 3 - 175FC/2" 20" a 150FC 167FC/ 3 - 175FC/2' a 1507
Entrainement 45" d'effort 6Om 4413 Dur Afond s 1 zom [t s wool[
ti 1000m 3914 +de 16Kmh Rep/S : 4 80m [ 3716 1BFC/8MM || pep/s : 3
(] +
jeontina = sgom M3 our Afod Tps/Rep : 10' 167FC | |2om aw14 con0 w0:% || Tps/Rep : 3 x 20
32" : sprint 10 1000m 3914 +de 16Kmvh Recup/Rep : 3' soom 3216 135FC/8opm || 159FC
35 : Spf'iﬂf 10" 1000m 4413 Dur A fond 200m | 4414 90/100 110:43 Recup/Rep : 10’
38' : sprint 10" 1000m 3914 +de 16Kmh 800m 3216 135FC/80rpm
I L. 800m 4411 Dur A fond 200m  44/11 90/100 110:45
ntensite 1000m 3914 +de 16Kmh som R 135FC/80rpm
600m 4411 Dur A fond 100m  44/11 90/100 110:45
FC FC : 150 1000m  39/14 +de 16Kmh FC 167 800m 32/16 135FC/ 80rpm FC H 159
1000m  44/11 Dur A fond 100m  44/11 90/100 110:45
Fin de séance 150FC/4xAccélération 10" 150F¢c/20’ 150FC/4xAccélération 10" 20' a 150FC
pdt 20 pdt 20
Durée 50" + stretch 40" + spécifique Sprint + 2h + stretch. 40' + spécifique Sprint + 2h + stretch
stretch. stretch.
Cote 2 0 6 6 4 8
Récupération ac- Récupération pas- Récupération pas-
Commentaires tive sive sive

SPORT

Centre d'Expertise du Sport, de la Santé et de la Forme




BORCARD Ivan VTT ' A~
20/05/1964 Saison 2005 Programme d'Entrainement
Semainen” 3 Meso-cycle 3 : Endurance active / Affiitage
A - Compétitif
HE @I = 2L el Objectif Micro-cycle : Affiitage / Compétition
s r;‘T O:"f . LUNDI 15 MARDI 16 MERCREDI 17 JEUDI 18 VENDREDI 19 SAMEDI 20 DIMANCHE 21
em. H
Type d'Ent. Continu lent REPOS REPOS svi1 REPOS Activation Musculaire GRAND RAID
Forme/Site vTT vTT vTT vTT
Echauffement 15' & 150FC 15°Ffé;gc'/zl,5:'=i,/w'
Entrainement 45’ d'effort s:1 s:1
continu + Rep/S : 3 e 25m
32' : sprint 10" ;zz:':jge; 1:53,167':6 2ecup/Rep:2'A+1'P
' . 00 ear max.
35" : sprint 10 Partir & fond pdt 25m sur
38' : sprint 10" raidillon
Intensité
FC FC : 150 FC : 167 Gear max.!! FC : 159 M
Fin de séance 150Fc/15' 150FcC/15'
Durée 50" + stretch 1h 20' + stretch 45’ + stretch
Céte 2 0 6 2 10
) Récupération ac- Récupération pas- | Récupération pas- Récupération pas- Bon couragellll
Commentaires tive sive sive sive
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Centre d'Expertise du Sport, de la Santé et de la Forme




