15 juillet — 21 juillet

22 juillet — 28 juillet

29 juillet — 4 aofit

5 aolt — 11 aout

12 aout — 18 aout

19 aolt — 25 aout

26 aolit — 1°" septembre

2 septembre — 8 septembre

9 septembre — 15 septembre

16 septembre — 22 septembre

23 septembre — 29 septembre

1h15 allure libre

1h15 allure libre

45 min allure libre

1h15 allure libre

1h allure libre

45 min allure libre

Lundi 1h travail de cotes 1h20 allure libre 1h20 allure libre 1h15 allure libre
Fait : 1h01 dont 18 min de céte en accélération progressive Fait : 48 min & 4 min 53 / km Fait : 1h17 & 4 min 55 / km Fait : 1h17 & 4 min 47 / km Fait : 1h15 & 4 min 52 / km Fait : 1h15 & 5 min 02 / km Fait : 46 min & 5 min 25 / km Fait : 1h15 & 5 min 01 / km Fait : 59 min & 5 min 17 / km Fait : 44 min & 4 min 48 / 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
Mardi 1h30 dont 10x1 min 30 & 3 min 05 / km, 1 min récup. 1h30 dont 8x2 min & 3 min 05 / km, 1 min récup. 45 min allure libre 50 min dont 2x3 min & 3 min 05 / km, 1 min 30 récup. 1h15 allure libre 1h15 allure libre
Fait : 1h33 dont 10x1 min 30 entre 3 min 14 et 3 min 50 / km Fait : 1h32 dont 8x2 min entre 3 min 15 et 3 min 55 / km 1h30 dont 7x2 min 30 entre 3 min 20 et 3 min 43 / km Fait : 45 min & 4 min 57 / km Fait : 57 min dont 2x3 min entre 3 min 20 et 3 min 30 / km 1h31 dont 6x3 min entre 3 min 10 et 3 min 59 / km 1h30 dont 5x3 min 30 entre 3 min 30 et 3 min 46 / km 1h32 dont 5x4 min entre 3 min 09 et 3 min 53 / km Fait : 1h16 & 4 min 47 / km Fait : 46 min & 4 min 43 / 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
Mercredi 1h15 & 4 min 20 / km 1h20 & 4 min 20 / km 1h20 & 4 min 20 / km 1h20 & 4 min 20 / km 1h30 vélo puis 55 min électrostimulation cuisses 1h30 & 4 min 20 / km 1h30 & 4 min 20 / km 1h20 & 4 min 20 / km 1h15 & 4 min 20 / km 1h30 & 4 min 20 / km
Fait : 1h16 & 4 min 19 / km Fait : 1h20 & 4 min 20 / km Fait : 1h24 & 4 min 15 / km Fait : 1h20 & 4 min 19 / km Fait : (1h29 vélo puis 55 min électrostimulation cuisses Fait : 1h31 & 4 min 17 / km Fait : 1h30 & 4 min 20 / km Fait : 1h21 & 4 min 16 / km Fait : 1h16 & 4 min 16 / km Fait : 1h31 & 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
Jeudi 1h45 dont 3x8 min & 3 min 50 / km, 2 min récup 1h allure libre
Fait : 1h45 dont 3x8 min entre 3 min 47 et 3 min 49 / km 1h52 dont 3x 10 min entre 3 min 45 et 3 min 51 / km 1h45 dont 3x12 min entre 3 min 48 et 3 min 50 / km Fait : [[h03 2 4 min 54 / ki Fait : rien
Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes Résumé en courbes
Vendredi 1h20 dont 3x8 min & 3 min 50 / km, 2 min récup 1h30 allure libre puis 33 min électrostimulation cuisses 1h30 allure libre puis 55 min électrostimulation cuisses 1h30 allure libre puis 55 min électrostimulation cuisses 1h30 allure libre 1h allure libre puis 55 min électrostimulation cuisses 1h30 allure libre 1h allure libre puis 55 min électrostimulation cuisses 1h allure libre
Fait : 1h22 dont 3x8 min entre 3 min 48 et 3 min 50 / km Fait : 1h31 & 5 min 03 / km puis 33 min électrostimulation cuisses Fait : 1h30 & 5 min 04 / km puis 55 min électrostimulation cuisses Fait : 1h31 & 5 min 10 / km| puis 55 min électrostimulation cuisses Fait : 1h31 & 4 min 36 / km| puis 43 min électrostimulation cuisses| | Fait : 1h02 & 4 min 40 / km puis 55 min électrostimulation cuisses Fait : 1h37 & 5 min 22 / km Fait : 1h00 & 4 min 41 / km| puis 55 min électrostimulation cuisses Fait : 1h01 & 4 min 25 / 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
Samedi 30 min gainage 30 min allure libre puis 30 min gainage 30 min allure libre puis 30 min gainage 30 min allure libre puis 30 min gainage 30 min gainage 30 min allure libre puis 30 min gainage 30 min allure libre puis 40 min gainage 30 min allure libre puis 40 min gainage 30 min allure libre puis 45 min gainage 1h15 allure libre
Fait : 30 min gainage Fait : 31 min & 4 min 51 / km puis 30 min gainage Fait : 32 min & 4 min 45 / km puis 30 min gainage Fait : 30 min & 4 min 44 / km puis 32 min gainage Fait : 33 min gainage Fait : 30 min & 4 min 53 / km puis 34 min gainage Fait : 31 min & 4 min 45 / km puis 41 min gainage Fait : 31 min & 5 min 00 / km puis 43 min gainage Fait : 32 min & 5 min 12 / km puis 47 min gainage Fait : 1h15 & 4 min 43 / 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
Dimanche 1h45 & 4 min 20 / km, dont 5x1 min en cdte, descente récup. 1 min 1h50 & 4 min 20 / km, dont 5x1 min en cdte, descente récup. 1 min 2h & 4 min 20 / km, dont 5x1 min 15 en cote, descente récup. 1 min 2h vélo 1h30 & 4 min 20 / km

Fait : 1h46 & 4 min 20 / km, dont 5x1 min en cote, descente récup. 1 min
Résumé en courbes

Fait : 1h50 & 4 min 18 / km, dont 5x1 min en cote, descente récup. 1 min
Résumé en courbes

Fait : 2h00 & 4 min 27 / km, dont 5x1 min 15 en cote, descente récup. 1 min
Résumé en courbes

Fait : 2h05 vélo
Résumé en courbes

Fait : 1h31 & 4 min 14 / km
Résumé en courbes

Masse corporelle visée :
Masse corporelle sur la semaine :

67 kg
66,0 & 67,4 (moyenne : 66,5 kg)

67 kg
66,1 & 67,2 (moyenne : 66,6 kg)

66 & 67 kg
65,9 & 67,7 (moyenne : 66,8 kg)

66 & 67 kg
65,6 & 66,8 (moyenne : 66,4 kg)

66 kg
66,4 & 67,6 (moyenne : 67,0 kg)

65 & 66 kg
67,2 & 67,8 (moyenne : 67,4 kg)

65 & 66 kg
65,9 & 67,6 (moyenne : 66,9 kg)

65 & 66 kg
66,6 & 68,8 (moyenne : 67,5 kg)

65 & 66 kg
66,8 & 68,5 (moyenne : 67,6 kg)

65 & 66 kg
66,7 & 67,4 (moyenne : 67,0 kg)

65 & 66 kg
65,2 & 68,0 (moyenne : 66,7 kg)

Kilométrage total de la semaine :

75 km (course a pied) et 0 km (vélo)

124 km (course a pied) et 0 km (vélo)

134 km (course a pied) et 0 km (vélo)

138 km (course & pied) et 0 km (vélo)

22 (course a pied) et 101 km (vélo)

149 km (course & pied) et 0 km (vélo)

159 km (course a pied) et 0 km (vélo)

139 km (course a pied) et 0 km (vélo)

107 km (course & pied) et 0 km (vélo)

100 km (course & pied) et 0 km (vélo)

120 km (course & pied) et 0 km (vélo)

Dénivelé positif total de la semaine :

1571 m (course & pied) et 0 m (vélo)

2272 m (course a pied) et 0 m (vélo)

2487 m (course a pied) et 0 m (vélo)

2581 m (course & pied) et 0 m (vélo)

484 m (course a pied) et 1623 m (vélo)

2823 m (course & pied) et 0 m (vélo)

2862 m (course & pied) et 0 m (vélo)

1973 m (course & pied) et 0 m (vélo)

1775 m (course & pied) et 0 m (vélo)

1644 m (course a pied) et 0 m (vélo)

2460 m (course & pied) et 0 m (vélo)

Allures travaillées sur la semaine :

Semaine du 15/07/2019 au 21/07/2019
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Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)

Semaine du 22/07/2019 au 28/07/2019
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Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)

Semaine du 29/07/2019 au 04/08/2019
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Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)

Semaine du 05/08/2019 au 11/08/2019
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Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)

Semaine du 12/08/2019 au 18/08/2019
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Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)

Semaine du 19/08/2019 au 25/08/2019
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Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)

Semaine du 26/08/2019 au 01/09/2019

15
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km cumulés

Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)

Semaine du 02/09/2019 au 08/09/2019
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Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)

Semaine du 09/09/2019 au 15/09/2019
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Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)

km cumulés

Semaine du 16/09/2019 au 22/09/2019
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Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)

km cumulés

Semaine du 23/09/2019 au 29/09/2019
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Allure, en min/km (corrigée pour la déclivité)



https://connect.garmin.com/modern/activity/3848544379
https://connect.garmin.com/modern/activity/3872392831
https://connect.garmin.com/modern/activity/3895634846
https://connect.garmin.com/modern/activity/3919981441
https://connect.garmin.com/modern/activity/3967963971
https://connect.garmin.com/modern/activity/3992972673
https://connect.garmin.com/modern/activity/4017389133
https://connect.garmin.com/modern/activity/4040068613
https://connect.garmin.com/modern/activity/4065953883
https://connect.garmin.com/modern/activity/4089314993
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_3848544379.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_3872392831.pdf
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https://connect.garmin.com/modern/activity/3875504469
https://connect.garmin.com/modern/activity/3899134516
https://connect.garmin.com/modern/activity/3923453720
https://connect.garmin.com/modern/activity/3947552661
https://connect.garmin.com/modern/activity/3971108229
https://connect.garmin.com/modern/activity/3994836658
https://connect.garmin.com/modern/activity/4020832205
https://connect.garmin.com/modern/activity/4044976635
https://connect.garmin.com/modern/activity/4069449947
https://connect.garmin.com/modern/activity/4092792673
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https://connect.garmin.com/modern/activity/3877927967
https://connect.garmin.com/modern/activity/3900744200
https://connect.garmin.com/modern/activity/3925389424
https://connect.garmin.com/modern/activity/3950468278
https://connect.garmin.com/modern/activity/3951215319
https://connect.garmin.com/modern/activity/3975268188
https://connect.garmin.com/modern/activity/3999850401
https://connect.garmin.com/modern/activity/4026565191
https://connect.garmin.com/modern/activity/4048413226
https://connect.garmin.com/modern/activity/4072717614
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https://connect.garmin.com/modern/activity/3907849021
https://connect.garmin.com/modern/activity/3930525468
https://connect.garmin.com/modern/activity/3954453123
https://connect.garmin.com/modern/activity/3977970605
https://connect.garmin.com/modern/activity/4003519480
https://connect.garmin.com/modern/activity/4026565267
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https://connect.garmin.com/modern/activity/3885577314
https://connect.garmin.com/modern/activity/3909411597
https://connect.garmin.com/modern/activity/3909505067
https://connect.garmin.com/modern/activity/3933414010
https://connect.garmin.com/modern/activity/3933658579
https://connect.garmin.com/modern/activity/3981705451
https://connect.garmin.com/modern/activity/3982173672
https://connect.garmin.com/modern/activity/4006166603
https://connect.garmin.com/modern/activity/4006783646
https://connect.garmin.com/modern/activity/4031029805
https://connect.garmin.com/modern/activity/4055315720
https://connect.garmin.com/modern/activity/4055315974
https://connect.garmin.com/modern/activity/4080504837
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_3861012491.pdf
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https://connect.garmin.com/modern/activity/3889152601
https://connect.garmin.com/modern/activity/3912818369
https://connect.garmin.com/modern/activity/3936899660
https://connect.garmin.com/modern/activity/3985779632
https://connect.garmin.com/modern/activity/4010302771
https://connect.garmin.com/modern/activity/4034669302
https://connect.garmin.com/modern/activity/4059056441
https://connect.garmin.com/modern/activity/4082832409
https://connect.garmin.com/modern/activity/4109534354
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https://connect.garmin.com/modern/activity/3867839270
https://connect.garmin.com/modern/activity/3891446360
https://connect.garmin.com/modern/activity/3915404065
https://connect.garmin.com/modern/activity/3939775549
https://connect.garmin.com/modern/activity/3963966922
https://connect.garmin.com/modern/activity/3988485671
https://connect.garmin.com/modern/activity/4013251994
https://connect.garmin.com/modern/activity/4037400752
https://connect.garmin.com/modern/activity/4061972626
https://connect.garmin.com/modern/activity/4086658583
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_3867839270.pdf
http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_3891446360.pdf
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http://www.normalesup.org/~seitz/Summary_activity_4086658583.pdf

