T e el

mats et avud 2010

PIERRE LAVOIE

ENTRAINEMENT RESISTANCE (ROULEAU)

10 minutes vélo 60 % a 90rpm
2 minutes 70 % a 90-95 rpm

3 minutes 80 % a 90-95 rpm
REPOS 5 minutes 90 % a 90-95 rpm
+ 2 minutes 90 % a 60 rpm (debout)
B 1 minute 95 % a 90-95 rpm (assis)
ETIREMENTS 2 minutes 70 % a 100 rpm (assis-modéré)

Répéter 3 a 5 fois (60 a 90 min. Total)
5 minutes de vélo relax 50 % a 90 rpm

Etirements

ENTRAINEMENT MIXTE (ROULEAU)

10 minutes vélo 60 % a 90rpm

5 minutes 70 % a 80 rpm (assis)
REPOS 2 minutes 80 % a 50 rpm (debout)
1 minute 80 % a 60 rpm (assis)
minute 80 % a 100 rpm (assis)
minute 80 % a 50 rpm (assis)
minute 80 % a 110 rpm (assis)
minute 80 % a 40 rpm (assis)

1 minute 80 % a 120 rpm (assis)

2 minutes 60 % a 90 rpm (assis)
Répéter 2 a 3 fois (45 a 60 min. Total)
5 minutes vélo 60 % a 90 rpm

Etirements

ENTRAINEMENT VOLUME

+

ETIREMENTS

g

Activité : vélo (ski, raquette, marche)
Durée : 3 a5 heures

Intensité : facile (55-60 %)

Type : continu

Pour cette période, il est fortement recommandé d’intégrer
2 a 3 heures de vélo durant la fin de semaine. L'entrainement
a vélo devient de plus en plus important étant donné que

le mois de juin approche. Il est toutefois possible de séparer
les journées de volume en deux ou en trois moments

(ex: 1 heure le matin — 2 heures le midi — 1 heure le soir).

Il est également important d’alterner petites et grosses
semaines d'entrainement (heures totales).

Consultant: Dominique Tardif, kinésiologue et entraineur professionnel
courriel: d.tardif@live.ca



ame e |

Stobilization

)

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Quadriceps + fessiers

5a 10 lbs
25
3
30 sec.

Quadriceps + fessiers (alterner la jambe a chaque série)

0a5lbs
15
2

30 sec.

Quadriceps + fessiers (alterner la jambe a chaque répétition)

0ab5lbs
10
3

60 sec.

Quadriceps + fessiers (alterner la jambe a chaque répétition)

30 sec.
2
2

15 sec.

Jumeaux + soléaires (alterner la jambe a chaque série)

0a 10 lbs
25
3
30 sec.




Shodcer bloces
1o ther

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

n Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Nom:

Date:
Charges:
Répétitions:
Séries:

Récupération:

Pectoraux - triceps

15a 25

3

60 sec.

Trapeézes - delt

oides postérieu

rs

2a8lbs

15a 25

3

30 sec.

Abdominaux

15a30

2

30 sec.

Abdominaux -

fléchisseurs de

la hanche

Ballon

15a30

2

30 sec.

30 sec.

Rhomboides

3 sec.

15

2

30 sec.

Lombaires

15a25

30 sec.




Nom: Flexibilité cou

Date:

Charges: 10 sec.

Répétitions:

Séries:

Récupération:

Nom: Flexibilité cou

| w

Date:

Charges: 10 sec.

Répétitions:

Séries:

Récupération:

Nom: Flexibilité dos

| w

Date:

Charges: 10 sec.

Répétitions:

Séries:

Récupération:

Nom: Flexibilité dos

| w

Date:

Charges: 30 sec.

Répétitions:

Séries:

Récupération:

Nom: Flexibilité dos + fessiers

| N

Date:

Charges: 30 sec.

Répétitions:

Séries:

Récupération:

n Nom: Flexibilité dos + fessiers

| N

Date:

Charges: 30 sec.
Répétitions:

Séries: 2

Récupération:

Nom: Flexibilité jambes + fléchisseurs hanches

Date:

Charges: 30 sec.

Répétitions:

Séries:

Récupération:

n Nom: Flexibilité dos

| N

Date:

Charges: 60 sec.
Répétitions:

Séries: 2

Récupération:




