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L3 M4 M5 J6 V7 S8

 Développement

D9 L10 M11 M12 J13 V14 S15

 Développement

D16

Fatigue

10
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Avant-midi

Après-midi

Soirée

soirée 2

4 1 4 1 2 4 3 4 1 4 1 2 1 3

 1.8.10 
 (1.8km) 
 NAT.Olymp.
 PROG

 1.80-NATATION

 AU SOL-1

 90.90 
 FORCE 
 ABDOS-DORSAUX

 1.8.11(1.8km
 NAT.Olymp.
 PROG

 1.80-NATATION
 PROGRESSION

 1.8.12 
 (1.8km) 
 NAT.Olymp.
 PROG

 1.80-NATATION

 AU SOL-1

 90.90 
 FORCE 
 ABDOS-DORSAUX

 Longue 
 Course

 Course

 1.80.13 
 (1800m)

 1.80-NATATION
 PROGRESSION

 AU SOL-1

 90.90 
 FORCE 
 ABDOS-DORSAUX

 1.8.14 
 (1.8km) 
 NAT.Olymp.
 PROG

 1.80-NATATION

 1.8.15(1.9km
 NAT.Olymp.
 PROG

 1.80-NATATION
 PROGRESSION

 AU SOL-1

 90.90 
 FORCE 
 ABDOS-DORSAUX

 Longue 
 Course

 Course

 1H30'' Vélo
 z-1

 2.10-CYCLISME
 Z-1

 1H30'' Vélo
 z-1

 2.10-CYCLISME
 Z-1

 3.1.05 
 course z-1 
 (ttl: 30'

 3.10-COURSE
 Z-1

 3.1.05 
 course z-1 
 (ttl: 30'

 3.10-COURSE
 Z-1

 Reprise-1

 90.20 
 FORCE 
 CYCLISME-

 3.1.05 
 course z-1 
 (ttl: 30'

 3.10-COURSE
 Z-1

 3.1.05 
 course z-1 
 (ttl: 30'

 3.10-COURSE
 Z-1

 3.1.05 
 course z-1 
 (ttl: 30'

 3.10-COURSE
 Z-1

 Reprise-2

 90.20 
 FORCE 
 CYCLISME-

 3.1.05 
 course z-1 
 (ttl: 30'

 3.10-COURSE
 Z-1

 Reprise-1

 90.20 
 FORCE 
 CYCLISME-

 #1:BALLON
 SUISSE

 90.90 
 FORCE 
 ABDOS-DORSAUX

 Reprise-1

 90.20 
 FORCE 
 CYCLISME-

 #1:BALLON
 SUISSE

 90.90 
 FORCE 
 ABDOS-DORSAUX
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L17 M18 M19 J20 V21 S22

 Récupération

D23

Fatigue

10
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Avant-midi

Après-midi

Soirée

soirée 2

4 1 2 4 2 1 3

 1.8.03 
 (1Km) 
 NATATION 
 SPRINT .

 1.80-NATATION

 AU SOL-1

 90.90 
 FORCE 
 ABDOS-DORSAUX

 1.8.04 
 (1.2KM) 
 NATATION 
 SPRINT

 1.80-NATATION

 1.8.05 
 (1.4Km) 
 NATATION 
 SPRINT

 1.80-NATATION

 AU SOL-1

 90.90 
 FORCE 
 ABDOS-DORSAUX

 Longue 
 Course

 Course

 2.80.01 
 2x4x30r=1'30

 2.80-CYCLISME
 TECH + 

 3.1.05 
 course z-1 
 (ttl: 30'

 3.10-COURSE
 Z-1

 Reprise-2

 90.20 
 FORCE 
 CYCLISME-

 3.1.05 
 course z-1 
 (ttl: 30'

 3.10-COURSE
 Z-1

 Reprise-2

 90.20 
 FORCE 
 CYCLISME-

 #1:BALLON
 SUISSE

 90.90 
 FORCE 
 ABDOS-DORSAUX

PDF created with FinePrint pdfFactory trial version http://www.fineprint.com

http://www.fineprint.com

