PLAN D’ENTRAINEMENT DEBUTANTS

|
PHASE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE HEURES
Phase de . . P Entrainement
récupération / (7.?659; jg ;':;:r;_.P) I14e5¢:nl7llg7ezl’::;o1n d’endurance 5h30
Construction 4h Zone 1-2
Accélération du
Phase de Activation rythme cardiaque Entrainement
maintenance 1h zone 1-2 + 10x10s env. 130% de la FTP d’endurance 6h00
bas en zone 7 20x30s (2,5 min. de 4h Zone 1-2
repos)
VO2max Entrainement
Phase de d’endurance Récupération 5h45
construction zone 5 4x4min 4h zone 2 + 6 sprints 45 min. zone 1
(4 min. de repos) (15s all-out zone 7)
Déclenchement .
Musculation
VO2max X . .
. . s 5x6min (3 min. de Entrainement
. . 5 séries Récupération .
Phase intensive N ) repos) d’endurance 7h00
2 min. a 100% de la FTP, 45min. zone 1 R
L Musculation a 95% de 4h Zone 2
4 min. a 110% de la FTP,
. la FTP (50-75 rpm)
4 min. de repos
Phase de Entrainement au Récupération Entrainement
récupération sprint 45 mir;: zone 1 d'endurance 4has
P 6 x 155 a fond (zone 7) : 3h Zone 1-2
Entrainement "
au-dessus/en Production de En'tramement
d’endurance
dessous de la FTP lactate 3h zone 2
Phase de 6x30s (4,5 min. de repos)
maintenance / 6x8min (2 min. de repos) Commencez chqque in- + Puissance max. 5h30
Préparation tervalle par une intensité p
N . . 8x5s de puissance
1 min. a 105% de la FTP, maximale, puis essayez maximale (4 min 555
puis 2 min. a 95% de la de rester dans la zone 7

FTP, répéter

pendant le reste du bloc.

de repos)




VO2max

(zone 5 15s, zone 1 15s Musculation Entrainement
7 Phase de Test 20 min. de repos) 3 séries intensive d’endurance 6h40
construction (106% de la FTP) pendant 10 min., 5 10x30s haut en zone 6, 4h zone 2 + 6 sprints
min. de repos entre 50-75 rpm (15s a fond en zone 7)
les deux
Dec{;egzcrl:‘eaTent Mu;culation R R
. . 5 séries 5x6min (3 min. de Entrainement Entrainement
8 Phaseintensive 2 min. & 100% de la FTP repos) d’endurance d’endurance 10h00
N ‘ Musculation d 95% de 4h Zone 2 4h Zone 2
4 min. a 110% de la FTP,
4 min. de repo la FTP (50-75 rpm)
. pos
Entrainement
9 Phase de Récupération zor\;IeOSZZIT(Z;(nin d’endurance 4h45
récupération 45min. zone 1 (4 min. de repos) 3h zone 2 + 6 sprints
’ (15s a fond en zone 7)
Phase de Entra’l‘nement au Récupération Activation
10 construction sprint hsone 1 1h zone 1-2 + 10x10s Cyclo 3h 7h30
6 x 15s a fond (zone 7) bas en zone 7
Production de
lactate
Récupération + 4x30s (4,5 min. de
Phase de puissance max. repos) Commencez Activation /el | Gdb JEtanERE
1 récupération / 1h zone 1 + 5x5s chaque intervalle par 1h zone 1-2 + 10x10s 4 lus i 4 lus i 6h00
Course importante puissance maximale une intensité maximale, bas en zone 7 plusimportant plusimportant
(4min55s de repos) puis essayez de rester
dans la zone 7 pendant
le reste du bloc.
Phase de Entra?nement au Récupération Entrainement
12 récupération sprint 45 min. zone 1 d'endurance 5h45
P 6 x 15s a fond (zone 7) : 4h Zone 1-2

PHASE DE RECUPERATION

Afin de tirer profit des phases intensives, vous avez besoin d'un temps de
récupération supplémentaire. Dans ces phases, vous devez doncy aller

doucement.

PHASE DE MAINTENANCE

Pendant ces périodes, vous vous entrainez un peu moins que d’habitude.

Juste assez pour maintenir votre forme physique.

PHASE DE CONSTRUCTION

PHASE INTENSIVE

Ces périodes sont les plus difficiles en termes d’entrainement. Ici, vous
voulez vraiment pousser votre corps a ses limites.

A

Pendant ces périodes, vous vous entrainez dur mais de maniére controlée.
Vous en avez besoin pour vous améliorer.

Ce plan d’entrainement a été construit par Simon Galle
Employé de Mantel et entraineur d’un triple champion du monde

ZONES & INTENSITE
Récupération active - Jusqu'a 55% de la FTP
Endurance - 56-75% of FTP

Tempo - 76-90% de la FTP

Seuil anaérobie - 91-105% de la FTP
VO2max - 106-120% de la FTP

Capacité anaérobie - 121-300% de la FTP
Neuromusculaire - zone de sprint - max. 300% de la FTP

Zone 1
Zone 2
Zone 3
Zone 4
Zone 5
Zone 6
Zone 7
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