Entrdinement Vincent janvier 2021

5 . P . . " Données
Date Theme Distance Durée D+ TSS Puissance FC Séance de travail N
entrainement
Total 24799 88h59
Janvier 2021 13646 4768
cAp
Ce a pied 45' 15x(1
dim 31/1 Footing 45 ourse & pied 45 avec 15 x
rapide / 30" cool)
Route -
sam 30/1 176 4 6h06 1494 3913 201/248 139/186 Foncier en groupe, pluie et vent
Endurance
& cotes (3 x Jullac /3
ven29/1 | Route - Cites 522 1h59 551 986 180/219 124/161 || Belvédére) : 30" danseuse / 1
assis
3x30' FSM dont KOM St Jean-
jeu28/1 CLM - FSM 2h13 149 1331 225/240 135/167 X ont ean
Castillon
) 2x6x (2 240w+ 30" 400 w),
mer 27/1 HT (Seuil) 35 1hio 765 204/252 135/164 5o
cool
Route - .
mar 26/1 162 5h30 1337 3533 208/249 137/170 Foncier en groupe
Endurance
lun 25/1 CLM - FSM _ 2h00 139 1159 221/236 130/148 6 x 12'30 FSM
Echaufft 207+ 3+ DX (®
270w, 90 rpm + 5* 240w, 60
dmpay | HT-Fartlek 84 3100 1488 186/218 129/163 | rpm), 5' cool + 10" cool + 3 x 6 x
(40" 350w / 20" 200w), 4' cool +
1h exn en vélarité
| Footing | NBBINNN 30 Run post HT
HT - Force et ide : 10' FSM, 10’ tempo,
sam 23/1 rorce el 84 3h00 133 190/207 123140 || PYremide: 10° empo
vélocité 10" vélocité puis 9/9/9, 8/8/8, .
HT- 6% (5' & 240w + 2' & 280.300w +
22/1 35 1h10 68,9 205/238 132/164
ven Endurance/Seuil 30" & 400.420w)
EChaufTT 3U donT ID de 45/1D
en vélocité
5x(3'4240W+5x (30" &
) HT - Cinétique A .
Jjeu21/1 voz 50 1h40 95,1 188/235 133/167 380W + 30" a 240W), 2'30r
rac. 20' dont 15 x 45/15 en
vélocité
ten done e o
Route -
mer 20/1 Endurance et 140 5h13 1535 2646 179/221 124/163 Céte de Clidat en force, 12 fois
force
FSM- LM 1h34 105 80,1 210/222 B
mar19/1 | Route - sort
oute - sortie 684 2h31 595 118 191/212 132/166
avec Marion
Jun 18/1 Repos et jetne & Pau avec Marion
dim 17/1 Footing 1h05 Footing cool avec Marion
sam 16/1 Route - 4h00 838 227 178/234 130/171
endurance
von 191 Run d jetin 31
HT - entretien 12 30° 146 152/166 127/141
EchauffT 30 véloce
jeuta/t | HT id 45 1h30 971 210/250 140/164 1x48/15, 2 x 40/20..7 x
Py
Jed Pyramide : 15/45..1x 45/15
MN'rac
Route -
mer 13/1 155 5h15 720 310 194/239 -
endurance
Echauf T 20°
HT - Cinéti 6% (3' 230.250w + 5 x 30"
mar 12/1 nerique 45 1h30 1038 211/259 141175 x¢ e ox
voz 380.410w + 30" 230.250w),
2'30r /10" rac.
Jun 11/1 Run & jeln 3t 8x1' rapide /1" lent
Route - FSM 2h33 805 1399 192/230 133/162
dim 10/1 CLM - FSM 1h43 140 99,2 225/236 131/148
Route - dans Pujols avec |
sam 9/1 oute 7h09 1790 3987 190/231 135/168 || oM dans Pujols avec les
endurance iumeaux puis foncier en groupe.
) Tbloc : 5' 220.240W +2'
HT - Pyramide
! 280.300W + 30" 380.400W
ven8/1 | Endurance/Seuil 53 1h46 129 221/248 136/164 4 i
Echaufft 15' + 4/3/2/1 blocs, 5
/PMA
entre chaaue
jeu7/1 cm-Fsm BN 2n22 156 141 219/240 133/153 5 x 10' 56/12 290-310W
Route -
mer 6/1 oure u7 4h05 986 2468 193/241/1042 || 133/175
endurance
mar 5/1 Route - 103 3h29 552 1828 195/224 128/161
endurance
Footing o 30" course & pied avec 8 x T
lun 4/1 rapide /1" lent
HT - vélocité 8 a1 96 149/161 - 15 x (45" vélocité + 15" cool)
) Route -
dim 3/1 11 3h55 750 2266 202/236 135/166
endurance
sam 2/1 Route - 140 4h55 1004 281 194/234 133/166
endurance
Echauf T 30" + Pyramide sur 497
s HT 5 1h30 998 218/253 136/160 1x45/15.., 2 x 40/20,7 x
ve
15/45. 1x45/15) ¢ 11’ rac.




