
29 décembre - 4 janvier 5 janvier - 11 janvier 12 janvier - 18 janvier 19 janvier - 25 janvier 26 janvier - 1er février 2 février - 8 février 9 février - 15 février 16 février - 22 février 23 février - 1er mars 2 mars - 8 mars 9 mars - 15 mars 16 mars - 22 mars 23 mars - 29 mars 30 mars - 5 avril 6 avril - 12 avril 13 avril - 19 avril 20 avril - 26 avril

Lundi 1h30 à 4 min 10 / km 1h à 4 min 15 / km 1h allure libre 1h à 4 min 15 / km 1h15 allure libre 1h15 allure libre 1h30 à 4 min 20 / km 1h30 allure libre 1h45 allure libre 1h45 allure libre 1h à 4 min 20 / km 1h allure libre
Fait : 1h30 à 4 min 09 / km Fait : 1h01 à 4 min 12 / km Fait : 55 min électrostimulation Fait : 1h06 à 4 min 08 / km Fait : 1h17 à 5 min 17 / km Fait : 1h19 à 5 min 24 / km Fait : 1h34 à 4 min 10 / km Fait : 1h31 à 5 min 38 / km Fait : 1h48 à 5 min 40 / km Fait : 1h47 à 4 min 54 / km Fait : 1h00 à 4 min 25 / km Fait : 1h00 à 4 min 38 / km

Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude)

Mardi 15 min de VMA courte 1h (5 min à 3 min 45 / km, 55 min à 4 min 20 / km) 1h20 (5 min à 3 min 45 / km, 1h15 à 4 min 20 / km) 1h20 (5 min à 3 min 45 / km, 1h15 à 4 min 20 / km) 1h30 (10 min à 3 min 45 / km, 1h20 à 4 min 20 / km) 1h30 (10 min à 3 min 45 / km, 1h20 à 4 min 20 / km) 1h45 (15 min à 3 min 45 / km, 1h30 à 4 min 20 / km) 1h50 (20 min à 3 min 45 / km, 1h30 à 4 min 20 / km) 1h30 (10 min à 3 min 45 / km, 1h20 à 4 min 20 / km) 1h30 (10 min à 3 min 45 / km, 1h20 à 4 min 20 / km) 1h allure libre 1h allure libre
Fait : 20 min de VMA courte Fait : 1h01 (5 min à 3 min 42 / km, 56 min à 4 min 20 / km) Fait : 1h20 (5 min à 3 min 46 / km, 1h15 min à 4 min 19 / km) Fait : 1h21 (5 min à 3 min 37 / km, 1h15 min à 4 min 13 / km) Fait : 1h30 (10 min à 3 min 43 / km, 1h20 min à 4 min 11 / km) Fait : 1h30 (10 min à 3 min 39 / km, 1h20 min à 4 min 13 / km) Fait : 1h45 (15 min à 3 min 47 / km, 1h30 min à 4 min 19 / km) Fait : 1h54 (20 min à 3 min 45 / km, 1h34 min à 4 min 15 / km) Fait : 1h00 (10 min à 3 min 43 / km, 50 min à 4 min 08 / km) Fait : 1h00 (10 min à 3 min 42 / km, 50 min à 4 min 12 / km) Fait : 1h00 à 5 min 02 / km) Fait : 45 min dont 5 min à 3 min 34 / km)

Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude)

Mercredi 2×15 min à 4 min / km 1h à 4 min 15 / km 2×15 min à 4 min / km 1h à 4 min 15 / km 3×15 min à 4 min / km 1h45 à 4 min 20 / km 3×15 min à 4 min / km 1h à 4 min 20 / km 2h à 4 min 20 / km 4×15 min à 4 min / km 2h à 4 min 20 / km 45 min allure libre 5×15 min à 4 min / km 2h15 à 4 min 20 / km 3×15 min à 4 min / km 1h30 à 4 min 20 / km
Fait : 2×15 min entre 3 min 57 et 3 min 58 / km Fait : 20 min musculation Fait : 2×15 min entre 3 min 58 et 4 min 00 / km Fait : 1h01 à 4 min 13 / km Fait : 3×15 min entre 3 min 53 et 3 min 54 / km Fait : 1h46 à 4 min 15 / km Fait : 3×15 min entre 3 min 59 et 4 min 04 / km Fait : 1h05 à 4 min 18 / km Fait : 2h01 à 4 min 11 / km Fait : 4×15 min entre 3 min 57 et 4 min 00 / km Fait : 2h00 à 4 min 16 / km Fait : 56 min à 5 min 33 / km Fait : 5×15 min entre 3 min 58 et 4 min 02 / km Fait : 2h16 à 4 min 19 / km Fait : 3×15 min entre 3 min 58 et 3 min 59 / km Fait : 1h32 à 4 min 16 / km)

Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude)

Jeudi 15 min à 4 min / km, 15 min à 4 min 10 / km 20 min à 4 min / km, 20 min à 4 min 10 / km 15 min à 4 min / km, 15 min à 4 min 10 / km 20 min à 4 min / km, 20 min à 4 min 10 / km 2×5×1 min fractionné en côte 30 min à 4 min / km, 30 min à 4 min 10 / km 30 min à 4 min / km, 30 min à 4 min 10 / km 2×40 min à 4 min 10 / km 2×45 min à 4 min 10 / km 2×30 min à 4 min 10 / km
Fait : 15 min à 3 min 56 / km, 15 min à 4 min 04 / km Fait : 20 min à 3 min 55 / km, 20 min à 4 min 06 / km Fait : 15 min à 3 min 58 / km, 15 min à 4 min 04 / km Fait : 20 min à 3 min 57 / km, 20 min à 4 min 04 / km Fait : 2×5×1 min fractionné en côte Fait : 30 min à 3 min 57 / km, 30 min à 4 min 05 / km Fait : 30 min à 3 min 58 / km, 30 min à 4 min 10 / km Fait : 2×40 min à 4 min 09 / km et 4 min 10 / km Fait : rien Fait : rien

Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude)

Vendredi midi 1×5×1 min fractionné en côte 2×5×1 min fractionné en côte 2×5×1 min fractionné en côte 1h à 4 min 20 / km 2×5×1 min fractionné en côte 2×5×1 min fractionné en côte 2×5×1 min fractionné en côte 25 min à 4 min / km, 25 min à 4 min 10 / km 3×5×1 min fractionné en côte 3×5×1 min fractionné en côte 4×5×1 min fractionné en côte 4×5×1 min fractionné en côte 2×5×1 min fractionné en côte 1h à 4 min 20 / km
Fait : 1×5×1 min fractionné en côte Fait : 30 min musculation Fait : 2×5×1 min fractionné en côte Fait : 1h02 à 4 min 19 / km Fait : 2×5×1 min fractionné en côte Fait : 2×5×1 min fractionné en côte Fait : 2×5×1 min fractionné en côte Fait : 25 min à 3 min 59 / km, 25 min à 4 min 07 / km Fait : 3×5×1 min fractionné en côte Fait : 3×5×1 min fractionné en côte Fait : 4×5×1 min fractionné en côte Fait : 4×5×1 min fractionné en côte Fait : rien Fait : 1h01 à 4 min 19 / km

Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude)
Vendredi soir 1h à 4 min 20 / km 1h à 4 min 10 / km 1h à 4 min 20 / km 1h à 4 min 20 / km 1h à 4 min 20 / km 1h à 4 min 20 / km 1h à 4 min 20 / km 1h à 4 min 20 / km 1h à 4 min 20 / km 45 min allure libre 1h15 à 4 min 20 / km 1h30 à 4 min 20 / km 1h à 4 min 20 / km 1h à 4 min 20 / km

Fait : 1h01 à 4 min 12 / km Fait : 1h01 à 4 min 09 / km Fait : 1h00 à 4 min 13 / km Fait : 1h01 à 4 min 12 / km Fait : 1h00 à 4 min 14 / km Fait : 1h01 à 4 min 13 / km Fait : 1h06 à 4 min 19 / km Fait : 1h02 à 4 min 19 / km Fait : 1h01 à 4 min 31 / km Fait : 47 min à 4 min 39 / km Fait : 1h16 à 4 min 19 / km Fait : 1h30 à 4 min 17 / km Fait : 1h01 à 4 min 19 / km Fait : 1h01 à 4 min 16 / km
Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude)

Samedi 30 min gainage 30 min gainage 30 min gainage 30 min gainage 30 min gainage 30 min gainage 30 min gainage 40 min gainage 40 min gainage 40 min gainage 40 min gainage 45 min gainage 45 min gainage 3h à 4 min 20 / km, terrain plat La course !
Fait : 31 min gainage Fait : 30 min gainage Fait : 34 min gainage Fait : 34 min gainage Fait : 32 min gainage Fait : 32 min gainage Fait : 33 min gainage Fait : 42 min gainage Fait : 43 min gainage Fait : 43 min gainage Fait : 44 min gainage Fait : 45 min gainage Fait : 45 min gainage Fait : 3h00 à 4 min 17 / km Fait : 3ème en 7 h 44 min 26 s

Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude)

Dimanche 1h30 à 4 min 10 / km 2h à 4 min 15 / km 2h à 4 min 15 / km 2h30 à 4 min 20 / km 2h30 à 4 min 20 / km 3h à 4 min 20 / km 3h à 4 min 20 / km 3h45 à 4 min 20 / km 4h30 à 4 min 20 / km 5h à 4 min 20 / km 3h45 à 4 min 20 / km 45 min gainage 1h15 à 4 min 20 / km
Fait : 1h30 à 4 min 08 / km Fait : 2h01 à 4 min 15 / km Fait : 2h02 à 4 min 12 / km Fait : 2h33 à 4 min 13 / km Fait : 2h34 à 4 min 11 / km Fait : 3h01 à 4 min 09 / km Fait : 3h01 à 4 min 18 / km Fait : 3h45 à 4 min 14 / km Fait : 4h30 à 4 min 19 / km Fait : 1h15 à 6 min 36 / km Fait : 5h00 à 4 min 25 / km Fait : 3h45 à 4 min 20 / km Fait : 51 min gainage Fait : 1h17 à 4 min 17 / km

Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude) Résumé en courbes (pb avec l’altitude)

Masse corporelle visée : 67 à 68 kg 67 kg 67 kg 66 à 67 kg 66 à 67 kg 66 à 67 kg 66 kg 66 kg 65 à 66 kg 65 à 66 kg 65 kg 65 kg 65 kg 65 kg 65 kg 65 à 66 kg 65 à 66 kg
Masse corporelle sur la semaine : 67,4 à 68,8 (moyenne : 68,1 kg) 67,4 à 69,1 (moyenne : 68,5 kg) 67,3 à 68,1 (moyenne : 67,7 kg) 67,6 à 69,2 (moyenne : 68,3 kg) 67,1 à 68,8 (moyenne : 67,8 kg) 66,3 à 68,2 (moyenne : 67,2 kg) 66,6 à 68,0 (moyenne : 67,2 kg) 66,2 à 68,4 (moyenne : 67,0 kg) 65,9 à 67,6 (moyenne : 66,8 kg) 66,0 à 67,9 (moyenne : 66,7 kg) 65,6 à 66,9 (moyenne : 66,2 kg) 66,4 à 67,9 (moyenne : 67,0 kg) 66,0 à 67,0 (moyenne : 66,6 kg) 65,1 à 67,9 (moyenne : 66,7 kg) 65,9 à 67,3 (moyenne : 66,7 kg) 66,2 à 68,0 (moyenne : 66,9 kg) 65,9 à 68,3 (moyenne : 67,3 kg)

Kilométrage total de la semaine : 81 km 43 km 107 km 43 km 137 km 142 km 150 km 29 km 165 km 177 km 192 km 31 km 218 km 152 km 107 km 80 km 113 km
Dénivelé positif total de la semaine : 1568 m 912 m 1660 m 674 m 2461 m 2217 m 2453 m 485 m 2702 m 2808 m (estimation) 3512 m (estimation) 728 m (estimation) 3963 m (estimation) 2912 m (estimation) 1507 m (estimation) 1146 m (estimation) 1554 m

Allures travaillées sur la semaine :
(correction pour la déclivité : 3,7 m.s−1 de vitesse

horizontale pour 1 m.s−1 de vitesse verticale ; allure
visée pour la course : en rouge)

Semaine du 29/12/2014 au 04/01/2015

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)
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Semaine du 05/01/2015 au 11/01/2015

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)
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Semaine du 12/01/2015 au 18/01/2015

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)
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Semaine du 19/01/2015 au 25/01/2015

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)
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Semaine du 26/01/2015 au 01/02/2015

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)
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Semaine du 02/02/2015 au 08/02/2015

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)
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Semaine du 09/02/2015 au 15/02/2015

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)
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Semaine du 16/02/2015 au 22/02/2015

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)
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Semaine du 23/02/2015 au 01/03/2015

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)
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Semaine du 02/03/2015 au 08/03/2015

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)
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Semaine du 09/03/2015 au 15/03/2015

Allure, en min/km

(pas de correction pour la déclivité)
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Semaine du 16/03/2015 au 22/03/2015

Allure, en min/km

(pas de correction pour la déclivité)
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Semaine du 23/03/2015 au 29/03/2015

Allure, en min/km

(pas de correction pour la déclivité)
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Semaine du 30/03/2015 au 05/04/2015

Allure, en min/km

(pas de correction pour la déclivité)
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Semaine du 06/04/2015 au 12/04/2015

Allure, en min/km

(pas de correction pour la déclivité)
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Semaine du 13/04/2015 au 19/04/2015

Allure, en min/km

(pas de correction pour la déclivité)
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Semaine du 20/04/2015 au 26/04/2015

Allure, en min/km

(pas de correction pour la déclivité)
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http://connect.garmin.com/modern/activity/659620474
http://connect.garmin.com/modern/activity/670263470
http://connect.garmin.com/modern/activity/683539326
http://connect.garmin.com/modern/activity/688698875
http://connect.garmin.com/modern/activity/693902403
http://connect.garmin.com/modern/activity/704583555
http://connect.garmin.com/modern/activity/709941251
http://connect.garmin.com/modern/activity/715793767
http://connect.garmin.com/modern/activity/727538620
http://connect.garmin.com/modern/activity/733116662
http://connect.garmin.com/modern/activity/739294899
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_659620474.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_670263470.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_683539326.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_688698875.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_693902403.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_704583555.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_709941251.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_715793767.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-23_20-48-32_4_791.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-30_21-01-02_4_1020.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-04-06_18-48-05_4_1032.pdf
http://connect.garmin.com/modern/activity/672974011
http://connect.garmin.com/modern/activity/684215326
http://connect.garmin.com/modern/activity/689358875
http://connect.garmin.com/modern/activity/694631550
http://connect.garmin.com/modern/activity/705258896
http://connect.garmin.com/modern/activity/710674845
http://connect.garmin.com/modern/activity/716495136
http://connect.garmin.com/modern/activity/728350393
http://connect.garmin.com/modern/activity/733911731
http://connect.garmin.com/modern/activity/740194601
http://connect.garmin.com/modern/activity/746617443
http://connect.garmin.com/modern/activity/753247750
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_672974011.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_684215326.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_689358875.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_694631550.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_705258896.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_710674845.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_716495136.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-24_21-24-47_4_793.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-31_19-55-03_4_1022.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-04-07_19-59-34_4_1034.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-04-14_20-03-45_4_1042.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-04-21_19-46-06_4_6.pdf
http://connect.garmin.com/modern/activity/662930091
http://connect.garmin.com/modern/activity/673608592
http://connect.garmin.com/modern/activity/679315947
http://connect.garmin.com/modern/activity/685011929
http://connect.garmin.com/modern/activity/690030240
http://connect.garmin.com/modern/activity/695437530
http://connect.garmin.com/modern/activity/700618350
http://connect.garmin.com/modern/activity/705952726
http://connect.garmin.com/modern/activity/711424981
http://connect.garmin.com/modern/activity/717320655
http://connect.garmin.com/modern/activity/723308912
http://connect.garmin.com/modern/activity/729183317
http://connect.garmin.com/modern/activity/734657572
http://connect.garmin.com/modern/activity/740929335
http://connect.garmin.com/modern/activity/747443915
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_662930091.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_673608592.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_679315947.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_685011929.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_690030240.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_695437530.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_700618350.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_705952726.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_711424981.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-11_15-12-29_4_776.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-18_13-57-47_4_786.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-25_15-40-25_4_795.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-04-01_15-09-45_4_1024.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-04-08_14-35-48_4_1036.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-04-15_14-51-27_4_1044.pdf
http://connect.garmin.com/modern/activity/674288250
http://connect.garmin.com/modern/activity/685577840
http://connect.garmin.com/modern/activity/690689336
http://connect.garmin.com/modern/activity/696085054
http://connect.garmin.com/modern/activity/706641586
http://connect.garmin.com/modern/activity/712119864
http://connect.garmin.com/modern/activity/718805884
http://connect.garmin.com/modern/activity/729836442
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_674288250.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_685577840.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_690689336.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_696085054.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_706641586.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_712119864.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-12_15-14-12_4_778.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-26_22-15-59_4_797.pdf
http://connect.garmin.com/modern/activity/662930168
http://connect.garmin.com/modern/activity/675106688
http://connect.garmin.com/modern/activity/681290312
http://connect.garmin.com/modern/activity/686184170
http://connect.garmin.com/modern/activity/691291825
http://connect.garmin.com/modern/activity/696690639
http://connect.garmin.com/modern/activity/707314529
http://connect.garmin.com/modern/activity/712754049
http://connect.garmin.com/modern/activity/718805955
http://connect.garmin.com/modern/activity/730569504
http://connect.garmin.com/modern/activity/736098638
http://connect.garmin.com/modern/activity/749637325
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_662930168.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_675106688.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_681290312.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_686184170.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_691291825.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_696690639.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_707314529.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_712754049.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-13_14-50-00_4_780.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-03-27_14-53-53_4_799.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-04-03_13-23-06_4_1026.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_2015-04-17_15-00-27_4_0.pdf
http://connect.garmin.com/modern/activity/675106890
http://connect.garmin.com/modern/activity/681290394
http://connect.garmin.com/modern/activity/686184210
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