PIERRE LAVOIE

B ristion phyus

nevemdre et décembrte 2009

ENTRAINEMENT VARIE

Activité: course, vélo, natation, etc.
Durée: 30 a 60 minutes

Intensité: modérée (75-80 %)

Type: continu

Commencer avec 30 minutes et ajouter 15 minutes aux
deux semaines jusqu’a 60 minutes. Essayer de garder une
vitesse constante durant I'exercice.

ENTRAINEMENT MIXTE (SPECIFIQUE)

Activité: vélo avec musculation
Durée: 60 minutes

Intensité: difficile (85-90%)
Type: intervalles

10 minutes 60% a 90 rpm

3 minutes 70% a 90 rpm

2 minutes 80% a 80 rpm

1 minute 90% a 70 rpm (debout)
Musculation #1 (2) (3) (4) (5)

Répéter petit carré 5 fois en changeant
d’exercice a chaque fois (annexe 1)

5 minutes 60% a 90 rpm

ENTRAINEMENT REPOS ACTIF (SPECIFIQUE)

Activité: vélo

Durée: 30 a 60 minutes
Intensité: facile (50 a 55%)
Type: continu

Avec 30 minutes et ajouter 15 minutes aux deux semaines
jusqu’a 60 minutes. Essayer de garder un rpm légérement
plus élevé qu’a I’habitude. 5 a 10 rpm de plus. La tension
doit étre minimale.

Musculation
(Annexe 2)

Etirements
(Annexe 3)

Entrainement volume

Activité : randonnée, vélo, raquette, etc.
Durée : 2 a 4 heures

Intensité : facile (55-60 %)

Type: continu

Commencer avec 2 heures et ajouter 30 minutes aux
deux semaines jusqu’a 4 heures. L'entrainement peut étre
divisé en deux séances dans la méme journée. Il est par
exemple possible de faire 60 minutes de jogging le matin
et 60 minutes de vélo ou de natation le soir.

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

0a10lbs
25
3
30 sec.
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Pectoraux - triceps

15a 25

3

60 sec.

Trapeézes - delt

oides postérieu

rs

2a8lbs

15a25

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.
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Flexibilité cou

10 sec.

Flexibilité cou

| w

10 sec.

Flexibilité dos

| w

10 sec.

Flexibilité dos

| w

30 sec.

Flexibilité dos + fessiers

| N

30 sec.

Flexibilité dos

| N

+ fessiers

30 sec.

Flexibilité jambes + fléchisseurs hanches

30 sec.

Flexibilité dos

| N

60 sec.




