	Plan annuel d’entrainement en triathlon – adultes et adolescents (13/18 ans : même périodisation mais adapter volume et intensité)

	
	
	TEST : 1ere semaine d’octobre → Natation : 400m et CAP : TEST VMA ( 6’ ou 2000m au choix)
	Préparation physique générale
	TEST : 1ere semaine de mars → Natation : 400m et CAP : TEST VMA ( 6’ ou 2000m au choix)
	P.P. Spécifique
	TEST : 1ere semaine de juin → Natation : 400m et  CAP : TEST VMA ( 6’ ou 2000m au choix)
	

	
	Période de reprise
	
	Période foncière
	Amélioration VMA et TSVMA
	
	Période pré-compétitive
	
	Période compétitive

	
	Septembre
	
	Octobre – Novembre
	Décembre - Janvier – Février 
	
	Mars - Avril - Mai
	
	Juin – Juillet - Aout

	Objectifs
	Se préparer à nous entrainer en acquérant un minimum de qualités physiques 
	
	Développer et harmoniser les différentes qualités physiques (travail des points faibles)
	
	Optimiser au maximum le travail effectué en amont 

Habituer le corps au rythme des compétitions
	
	Atteindre son idéal de forme maximum les jours de compétition

Se préparer très spécifiquement à la course

	Principes
	L’intensité et le volume de cette période doivent être faibles. 

Endurance fondamentale. 

Charge progressive et continue
	
	Augmentation progressive du volume seul (endurance) et faible intensité. 

Placer quelques séances de qualité (vitesse) mais rarement. 

Progressivité et continuité. 

Accent sur la PPG


	Augmentation du volume et de l’intensité (VMA et endurance) : 2 phases parallèles

Phase 1 : augmenter le kilométrage 

Phase 2 : développer la puissance aérobie. En premier en natation et cap. VMA court en début de période puis VMA longue vers la fin. 

Bloc de 4 semaines : crescendo en volume et intensité sur S1, S2, S3  puis cool en S4
	
	Stabiliser le volume et élever le seuil anaérobie

Travailler à plus haute intensité

Travail sur SV2 (85%) et VMA (100%)

Les enchainements sont intégrés dans cette phase
	
	Volume d’entrainement plus faible

Pics d’intensité en milieu de semaine

Maintenir l’intensité

Se reposer et faire du jus la semaine avant la compétition

Travail aux allures de la compétition

	Natation
	Travail aérobie uniquement

Travail souple

Travail technique et reprise de sensations


	
	Orienter les séances sur la technique (appuis, glisse) et le volume et non sur l’intensité. 

Terminer les séances par une série de vitesse (An Al) sous forme de sprints courts 

 ½ en technique et ½ en volume 
	Développement VMA courte et longue
	
	Allure de course 

Rappel VMA 1 séance sur 3

Nage en eau vive avec combi.

Simulation départ

Travail sur la transition N°/Vélo
	
	Entretien des qualités VMA 1 semaine sur 3

Travail sur les allures de course

Endurance

Récupération entre les compétitions

	Exemple en physio
	2000 à 3500m fractionné à faible intensité en nageant facile
	
	Travail SV1 : 2*800m en aisance respiratoire ou 6*400m à 80% de ma VMA (VMA=meilleur tps sur 400m)


	Test de 400m

Ou 5*100m (allure meilleur 400=100%VMA), r=10’’

Ou séries CD : de 50m à 200m

LD : de 200 à 400m
	
	travail SV2 : 15*100m allure de course récup 10’’, ou 4*3*200m à 80% de VMA récup 15’’ et 1’ entre les séries

ou CD : 4*500m et LD :3*800m 
	
	

	Vélo
	Travail aérobie (endurance fondamentale) : 1H30

Travail de petit plateau 90/100 trs/min

Pédaler rond

Sorties faciles
	
	Vélo à faible intensité. VTT ou route. 

Travail en vélocité principalement sur le petit plateau. 

Augmentation progressive du volume : de 1h30 à 4H crescendo sur S1 :1h30, S2 :2H00, S3 :2H30, S4 : BR 1H30 à 3H (selon CD ou LD)  

Prendre les relais

CD : 2/3 des côtes en muscu et le reste en rythme

LD : idem et rallonger les sorties pour atteindre 120kms
	Commencer à mettre le GP sur des petites séries qui augmenteront progressivement. 

1/3 des côtes en muscu (grand plateau) et le reste en rythme


	
	Adapter la durée du parcours au format préparé

CD : Sorties courtes dynamiques

LD : Sorties longues en position aéro. 


	
	

	Exemple en physio
	2h sur parcours plat à 70 % de FCmax
	
	2*30’ à 70% PMA ou 1h à 80% de FCMAX
	10*1’ à FC max r=1’, ou 2*8*30’’ à 100% de PMA r=30’’ et R=5’
	
	4*10’ allure de course ou 3*15’ à 80% PMA (puissance max sur 5’ donc besoin d’un capteur de puissance)
	
	

	CAP
	Travail aérobie (placer quelques accélérations en fin de sortie : 5 lignes droites) + éducatifs

Sortie en foret ou sur la piste avec quelques exercices sur le sable, en cotes, en descente. 
	
	Cap à faible intensité (-65%) : Séance aérobie progressivement plus longue. 1 séance de vite-lent (30/30 ; 45/45) 1 mardi sur 2
	CD : VMA courte (30’’ à 1’30)

LD : VMA longue (1’30 à 3’)


	
	CD : VMA longue et travail TSVMA afin de courir plus longtemps sur des bases proches de sa VMA

LD : SV2 (85/90%) de 4 à 12’ avec Récup de 4’ (inf à l’effort). 

Alterner un travail au SV2 (85%)

Et un rappel VMA toutes les 3 semaines

Semaine 1 et 2 : travail au SV2  (85%) de plus en plus longtemps

Semaine 3 : rappel VMA court ou long
	
	

	Exemple en physio
	1h15 de footing à 65% de FC max
	
	Capacité aérobie prioritaire : travail continu de 20’à 2H00 à une intensité comprise entre 60 et 80% VMA. Travail à SV1 (70%)  favorisé = endurance active
	VMA = 2*10*30’’/30’’, R=5’

TSVMA = 1 à 3 séries de 4 à 6 R° de 1' à 2'30 à 100% VMA. r=1/2 tps d'effort. R=3'


	
	10*500m à 85% VMA

Ou 

2 à 5 séries de 10' à 20 à 85/90% VMA'. R=5' (R=50 à 75% du tps d'effort)
	
	

	Enchainement
	PPG : Pompes 20’’(inspirer en descente), récup 10’’, gainage 20’’, récup 10’’, gainage D 20’’,
	
	BR et duathlon en endurance à faible intensité
	BR et duathlon à allure soutenue
	
	BR ( 2h : changer toutes les 5’ à 8’), triathlon, aquathlon, duathlon à allure de course

Travailler T1 et T2
	
	


