CRYO

Courses sur
le Lac

Semaine 1:13 au 19 décembre
Objectif: Volume
Recommandations : User de prudence et faire une évolution progressive

Semaine 2 : 20 au 26 décembre
Objectif: Fin de I'augmentation du volume et début de I'intensité
Recommandations : On sort [égérement de notre zone de confort

Semaine 3 : 27 décembre au 2 janvier
Objectif: Fin de I'augmentation du volume et début de l'intensité
Recommandations : Travail en polarisation = Entrainements par intervalles intenses et entrainements en continu plus tranquilles
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Semaine 4 : 3 au 9 janvier
Objectif: Intensité et puissance aérobique maximale

Recommandations : Travail en polarisation = Entrainements par intervalles intenses et entrainements en continu plus tranquilles

*Pyramide : Tmin 100% (30sec 50%), 2min 100% (Imin 50%), 3min 100%, (Imin30 50%), 2min 100% (1min 50%), Imin 100% (5min 50%)

Semaine 5 : 10 au 16 janvier

Objectif : Augmentation de la capacité
Recommandations : Aller au-dela de sa zone de confort, tout en respectant ses sensations

Semaine 6 : 17 au 23 janvier
Objectif : Augmenter 'endurance musculaire
Recommandations : Bien s’échauffer avant les entrainements de haute intensité et les entrainements musculaires afin d’éviter les blessures

*Cote : Gravir une cbte trés abrupte d’'une durée de 1 min a 1 min 30 a 100% d’intensité.
** Parcours : Parcours de 4 a 6 min a 100% d'intensité. Il doit étre trés exigent musculairement (neige ou dénivelé positif).
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Semaine 7 : 24 au 30 janvier
Objectif: Maintien de la forme et finalisation de la préparation

Semaine 8 : 31 janvier au 6 février
Objectif: Maintien de la forme et finalisation de la préparation

Semaine 9 : 7 au 13 février
Objectif: Dernier droit avant la course! Finalisation de la préparation.

Semaine 10 : 14 au 20 février

Objectif: Avoir les sensations physiques et mentales optimales
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Légende pour les séances d’entrainement
Minute
Kilomeétre
Seconde
Minutes de repos entre les séries
Pourcentage de I'effort /100
Minutes de repos / minutes de repos entre les répétitions

Explication d’une séance d’entrainement
Echauffement de 15 minutes & 60% ou 6/10.

Ensuite, 4 répétitions de 45 sec a 100% ou 10/10 suivi de 2 minutes de repos.

A la fin de la 4 fois, un repos de 5min (45 sec — 2 min, 45 sec - 2 min, 45 sec - 2 min, 45 sec - 5 min).
Répétition a 2 ou 3 reprises.

Puis 15 minutes a 60% ou 6/10 comme retour au calme.
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