Martin LAPEYRE

Entrainement vélo 2006

0,0167 1,2 2,025 2,805 3,666
semaine Jour Date hduree km temps en moyenne exercice pulsations Temps braquet e. de base e. critique basse e.critique haute seuil et + course Trimps Pulsation Observations diverses
mn heure au repos
38 lundi A-sept.-06 ol ulas 275 normal 0 un peu fatigué par le décalf_;lge horaire (je suis arrivé du Canada 3| mal aux jambe_s et coup de barre aprés N ] ] canicule _
jours avant) 2h, sinon bien avant j'ai perdu énormément de puissance sur le plat
38 mardi 5-sept.-06 2({H|20 2,33 endurar;(éii(lje base 132;22 23220 normal 130 9 189 je grimpe super bien, mais j'ai perdu de la puissance sur le plat Corl:izrd:ptr)gggh%tsrir:s)lna:;(;zm;gi :\):r':e canicule
"""""""""""""""""""""""" ST T T Tendurace debase | 135155 | 300 |
38 mercredi | 6-sept.-06 3(H| O 3,00 2233:222 (c;:rrlittlizlljji 223?2 ﬁggg 3%8 normal 90 60 30 0 314 mieux que les 2 jours précédents coup de barrzgféts)c;:]ts%e 2h et mieux canicule
______________________________________________ ) endurancedebase | 135155 | th 1 e e e e e e
_____ N O e 2 52 1 2 st I It O 5 o 5 O o OO
endurance de base 135-150 2h25 beaucoup de jus
38 vendredi | 8-sept.-06 2(H]40 2,67 endurance critique basse 160-170 15 petit plateau 145 15 4 219 super bien, mais un peu une sensation de fatigue au début .
i . . un peu + de puissance sur le plat
.............................................. e ) osedil/sprintenbosse | 195et+ | AX L 1 e e e e e
_____ T I T e I 1 O O O o o o O
38 dimanche | 10-sept.-06 0,00 0
Total 38 0 10,75 0 365 75 30 13 722
endurance de base 135-155 1h50 normfil o
endurance de base 135-155 3x10' grande velocite
39 lundi 11-sept.-06 2|1 H] 40 2,67 - ! normal 140 15 5 228 pas trop d'idée sur les sensations car vent dans le dos tout le long maximum de puls 207
endurance critique haute 175-190 3x5
. ) normal
seulil 195 et + 5
"""""""""""""""""""""""" 1T T endurancedebase | 135-160 | 2hd5 | petitplateau | [
endurance critique basse 170-180 3x5' gros plateau
39 mardi 12-sept.-06( 2[H|50 86,5 2,83 30,5 endurance critique haute 180-190 x5 gros plateau 135 15 5 15 261
______________________________________________ 1 150 SN USRS ASNURUNUNN OO -7 SRRSO 11! IO U111 SO SO O O Nl SO o AU NN S SO S s SUS
_____ N L I T O 0 ot I It O 5 O o OSSO
_____ N N e T3 1 o ot I It O 5 O o O o oSS
_____ N T I T 1 N I It O 5 o O o OSSOSO
_____ N T A T3 1 0 ot I It Ot 5 o O o oSS
39 dimanche | 17-sept.-06 0,00 0
Total 39 86,5 5,50 0 275 15 20 20 490
40 lundi 18-sept.-06 ol ulas 84 275 31.0 endurance_ Qe base 135-155 1h55| petit plateau 115 50 0 0 239 bonnes sensations les pulsations redescfe_ndaient bien entre
______________________________________________ . ]..._endurance critique basse | 170-180 | 10x10' | grosplateau | Tl e ROt B SIS e
_____ B IO e O o O I I O o s 0 I oSS
_____ 40 | mercredi [20-sept-06| | | 1 | 000 e e e e e e B e e e e
R endurance de base 130-160 2h20 etit plateau T R
_____ 0 | jewdi |2lsept-06| 3|H20| 90 | 333 | 275 | Cuencedenase | 130160 | e | sowewdome | 20 e MRl MR |
_____ 40 | vendredi [22-sept-06| | | 1 | 000 e e e e e e e e e e
_____ 40| samedi [23-sept-06| | | 1 | 000 e e e e e e e e e e e
40 dimanche | 24-sept.-06 0,00 0
Total 40 174 6,08 0 315 50 0 0 479
. endurance de base 130-160 2h20 etit plateau N :
_____ | e Jesevos) 2ol e | 2o | 20 | endwencedebase | asoneo | eews | seeebdome | 0Ll S e e e
_____ a1 |oomardi [26-sept-06| | | L |00 e e e e e e e e e e
: endurance de base 130-160 2h20 etit plateau .
_____ 4 | meroredi |27sep-06 2/H|SO| 84 | 283 | 300 | Cuencedenase | 130160 | e | sowendonte | 0 |l e B S SO ONS
_____ 41 |..Jeudi  |28-sept-06| 2 |HJ40| 77 | 267 | 290 | .. endurancedebase | 130-155] 2h20 | pefitplateau | 160 | 292 |.........bonnessensationsaudébutetfatigue alafin |l
_____ a1 | vendredi [29-sept-06| | | 1 |00 e e e e e e e e e e e e
_____ O T T I O o O I I Ot o o 0 I oSO
. endurance de base 130-155 2h40 petit plateau sensations moyennes + il faut récupérer dans les semaines a
41 dimanche | 1-oct-06 3|H[10 95,0 3,17 30,0 endurance de base 130-160 3x10' force/vélocité 190 228 je sens la charge d'entrainement venir (chasse le Week End)
Total 41 340 11,50 0 690 0 0 0 828
_____ N N 2 N IO o I O 5t 5 5 ot e o o I
_____ N IO et ot O o O I I o s 0 I oSO
_____ 42| mercredi | 4-oct-06 | | | Lo |00 e e e e e e e e e e e e e mem et e s em e nememememsms s s s mememem et s s esememememems s s s aeemememememsnsnnaen
_____ 42 | Jeudi | S-oct-06 | 2|H]10] 61 | 217 | 285 | _____ endurancedebase | 130-155] 2h10 | pefitplateau | 130 | A | ......._.Mauvaisessensations | fatiguegenéralesurlevelo | keedpsation,
_____ 42| vendredi | 6-oct-06 | | | Lol 000 e e e e e e e e e e e e e e e
_____ 42| samedi | 7-oct-06 | | | L0000 e e e e e e e e e e e
42 dimanche | 8-oct.-06 0,00 0
Total 42 61 2,17 0 130 0 0 0 156
_____ O e L O O o o O S O O O O O o ot O
_____ N 1L oL O 0 o O O O S S O ot O
43 mercredi | 11-oct.-06 2({H|45 84 2,75 30,5 enduranc_e de base 135-155 2h45?, pet't pla_t(?au 165 2 205 sensations moyennes mais pas ddes a de la fatigue
______________________________________________ R O S S S S o/ 11~ S L VL O LS O L. 1+ 1L S S S O I S U
_____ O L o e O o o O O O O o o ot O
_____ B L o e O o o o O O S S o ot O
_____ N L I o L O o o O O O S o ot O
43 dimanche | 15-oct.-06 0,00 0
Total 43 84 2,75 0 165 0 0 2 205
_____ N IO T T3 U O e e I I I o e ! OO
_____ N IO et o3 O o O I I o o 0 I oSO
_____ 44| mercredi | 18-oct-06 | | | L 000 e e e e e e e e e e e
44 jeudi 19-oct.-06 2(H|50 84 2,83 30,0 enduranc_e de base 140-165 2h59, pet't pla_t(?au 170 2 211 sensations moyennes, dies au manque d'entrainement
______________________________________________ e sprints 1188005 | 4x30" | velocite L e e e e e e
_____ a4 | vendredi | 20-oct-06 | | | L 000 e e e e e e e e e e e
_____ IO T et o3 O O O I I O o s 0 I oSO
44 dimanche | 22-oct.-06 0,00 0
Total 44 84 2,83 0 170 0 0 2 211
45 lundi | 23-oct-06 | 2[H[20] 71 2,33 30,0 endurance de base 1401601 2h20 petit plateau 140 1 172 sensations moyennes
______________________________________________ T sprints 1188005 | 2x30" | velocite L e e e e e e e e
_____ N IO 2 ettt I I O o o 0 I oSS
_____ 45 | mercredi | 25-oct-06 | | | Lol 000 e e e e e e e e e e
_____ N IO 1 et o3 o O I I o o 0 5 I oSO
_____ 45| vendredi | 27-oct-06 | | | L 000 e e e e e e e e e
_____ 45 |.samedi [ 28-oct-06 | | | L |00 e e e e e e e e e e e
45 dimanche | 29-oct.-06 0,00 0
Total 45 71 2,33 0 140 0 0 1 172
_____ N O L4 o e L O o o o O O O S o ot O
_____ L Ao L O o o O S O O O O ot O
46 mercredi | 1-nov.-06 2{H|50 83 2,83 29,3 enduranc_e de base 145-163 2h5(,) pet't pla_t(?au 170 2 211 sensations bonnes pour une reprise pulsations hautes a I'effort
.............................................. ] O e s o111 O 2 Y -1 L I 0 O O
endurance de base 140-150 5'
46 jeudi 2-nov.-06 1|H[ O 1,00 home trainer endurance de base 150-160 5x5'/5' vélocité 60 72 travail de la vélocité home trainer
______________________________________________ e )endurancedebase | 130-140 | 10 1 e e e e
_____ 46| vendredi | 3-nov-06 | | | L 000 e e e e e e e e e e
46 samedi 4-nov.-06 3 |H|40 106 3,67 29,0 endurance_ Qe base 145-163 3h2(,) petit plateau 200 10 260 sensations moyennes, creux entre 2h et 2h30 pulsations un peu hautes a I'effort parcours plat
______________________________________________ . ]...endurancecritique basse | 170-175 | xS | Tl e e e e
46 dimanche | 5-nov.-06 | 3 0 87 3,00 29,0 endurance de base 145-163 3h petit plateau 180 216 sensations bonnes, fringale aprés 2h pulsations un peu hautes a I'effort parcours plat
Total 46 276 10,50 0 610 10 0 2 760
_____ 47 | lundi ] 6-nov-06 | O[HI45] | ..075_  |hometrainer] _ _endurancedebase | 125145 45 | velocite 1 45 | A TeCURETAtOn e ... hometrainer
_____ A IO 7+ o O I I o s 0 I oSS
endurance de base 5' vélocité
47 mercredi | 8-nov.-06 1|H[ O 1,00 home trainer endurance de base 125-160 4x5'/5' force/vélocité 60 72 travail de la force home trainer
______________________________________________ e )endurancedebase | |10 1 reeup L e e e
endurance de base 145-163 3h5 petit plateau ceeur un peu haut & 'effort, surtout la
47 jeudi 9-nov.-06 3(H] 10 94 3,17 29,7 endurance critique haute 180-190 5' petit plateau 185 5 2 243 bonnes sensations aprés 1h, pas fatigué aprés la sortie 1ere heure ’ parcours plat+ 1 longue cote
______________________________________________ e sennts o [395etx |2 ) petitplateau Ll e e e e e
_____ A I B BT O O O I I O o o 0 5 I OSSOSO
_____ a7 J.samedi [1lnov-06| | | L 000 e e e e e e e e e e
47 dimanche | 12-nov.-06 0,00 0
Total 47 94 4,92 0 290 0 5 2 369
_____ s O L L O L0 O O S O O O O O ot O
endurance de base 130-150 10 travail fractionné "doux”
48 mardi 15-nov.-06 H|50 0,83 home trainer endurance critique basse 165-175 6x2'/3' vélocité 38 12 70 . . home trainer
: e. critique basse / récup
.............................................. e e )..endurancedebase | 130-145 | 10 1 e e e e e e
48 mercredi | 16-nov.-06 2(H|55 82 2,92 28,3 endurance de base 150-163 2h55 vélocité 175 210 mauvaises sensations coeur tres haut _surtout la Lere heure, parcours plat
.............................................. e e e e e e e e JAMIBES QUI e OUMN Nt DA |
_____ T O Lo O 1. S I s ) O ) IS L= L L1
_____ 48 _[..vendredi | 18-nov.-06 | | | L 000 e e e e e e e e e e S Ml AU A L s
_____ 48 _|..samedi | 19-nov.-06 | | | . 000 e e O e res mal aux jambes
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Martin LAPEYRE

Entrainement vélo 2006

0,0167 1,2 2,025 2,805 3,666
semaine Jour Date hduree km temps en moyenne exercice pulsations Temps braquet e. de base e. critique basse e.critique haute seuil et + course Trimps Pulsation Observations diverses
mn heure au repos
48 dimanche | 20-nov.-06 0,00 0
Total 48 82 3,75 0 213 12 0 0 280
_____ o | ma |orrovos| siuio) ee | o1 | 296 | enswmcecmoernse | 2ovan0 | pe | PRURRER L 180 e e T O e T
_____ I IO B2 O o O I I o 0 IO
_____ 49| mercredi [ 23-nov-06 | | | Lol 000 e e e e e e e e e e
R endurance de base 140-163 2h50 etit plateau .
_____ 00 | jouai |2enov0o] SlMis| o5 | 825 | 296 | endwancedebasetoce | aa01ey | me | “epap |35 L B e e O e e
_____ 49 | .vendredi | 25-nov.-06| 2 |HJ40| 8 | 267 | 325 | .. endurancedebase | 140-163 | _2h40 | _nommal | 160 | 292 | .......]......bonnessensations mais fort vent dautantdans ledos | ... pacoursplat
_____ 49| _samedi [26-nov-06| | | L 000 e e e e e e e e e e e
. bons enchainement des entrainements, .
49 dimanche | 27-nov.-06 | 3 [H| O 88 3,00 29,2 en deunrgz:;ngg ggsbez??‘grce 128122 8?24?8 petgzp)izi\tzeau 180 216 trés bonnes sensations, pas mal aux jambes les pulssations conT;Tencent a étre pas parcours ;/il(;gge moyen
Total 49 362 12,08 0 715 10 0 0 878
_____ I IO L =02 L 0 O I O ¢ I O L .11
endurance de base 130-145 10 petit plateau travail fractionné "doux”
50 mardi 29-nov.-06 0[H|45 0,75 home trainer| endurance critique basse/de base | 165-175 5x2'/3' grande vélocité 35 10 62 . . jambes un peu lourdes home trainer
: . e. critique basse / récup
______________________________________________ e ]....._endurancedebase | 130-140 | 10" | petitplateau | L e e e e
50 mercredi | 30-nov.-06 0,00 0 sensation de !égére fatigue, a voir
______________________________________________ S I I I o O O SO L. L =L o S
50 jeudi 1-déc.-06 3[H[25 100 3,42 29,1 endurance_ Qe base 130-163 3h1? pet?t plateau 195 10 254 sensations moyennes, mauvaises méme pas fatigué mais jour sans, jambes qui parcours plat
______________________________________________ . ]....endurancecritique basse | 165-175 |  2x5 | petitplateau | Tl e e toumentpas e 2O
_____ B T I T I 2 st I It O O o oSS
50 samedi 3-déc.-06 | 2 |H|55 84 2,92 28,0 endurance de base 140-160 2h55 peti plateau 175 210 trés mal, rien dans les jambes, impossible de pédaler _Jambe_s qw tourr_1ent pas mais parcours plat
______________________________________________ e e e e .....|.....impossibilite detirerdubraquet |
50 dimanche | 4-déc.-06 | 1 [H]40 47 1,67 28,5 endurance de base 140-160 1h40 petit plateau 100 120 trés mal, rien dans les jambes, impossible de pédaler Li tournent pas mais impossibilité de tirer d parcours plat
Total 50 231 8,75 0 505 20 0 0 647
_____ I e T U IS e o I ot s o S O o
_____ N O T 1 1 I It O 5 s o O o oSO
_____ I L I T 1 2 I It O 5 o O o oSS
51 jeudi 8-déc.-06 1|/ H[30 42 1,50 28,0 endurance de base 140-160 1h30 petit plateau 90 108 récupération sensations MOyennes -, meux que la parcours plat
______________________________________________ N I 0 I o O AU -1 L1 S S
_____ e T I T 1 2 ot I It O 5 o O o oSS
_____ e T A Yot 1 e I It O 5 o O o oSO
51 dimanche | 12-déc.-06 0,00 0
Total 51 42 1,50 0 90 0 0 0 108
_____ 2 e = N I e I It s o S O o
_____ 7 O ot 1 2 ot I It O 5 s 5 o o oSO
_____ 7 L I Yo I 2 st I It O 5 O o O o OSSOSO
endurance de base 145-163 2h . <
" coeur trés haut par rapport a I'effort, peut-
Lo . endurance critique basse 170-175 1h . . . C o A . . .
52 jeudi 16-déc.-06 3[H|20 97 3,33 29,0 s . petit plateau 120 60 20 4 336 sensations moyennes +, jambes un peu dure, mais j'ai récupéré; | étre du a une trop grande consommation parcours plat/valonné--
enduranc critique haute 180-185 2x10 .
. ! de café
______________________________________________ 1 50 SRR SUSNUN ASNURUNUNN URURURURUUTE 7| U o110 IO .~5S IO SO SO EORsusu oo N SO S AU NN S HONSSS s S
_____ 7 T I 1o 1 2 st I It O 5 s O o oSO
endurance de base 140-163 2h10 coeur bien les 2 premiéres heures, un peu
52 samedi | 18-déc.-06| 3 |H|20 98 3,33 30,0 endurance critique basse 170-175 2x30' petit plateau 130 60 10 306 bonnes sensations haut apres, début de tendinite au genou parcours plat/valonné--
______________________________________________ e || &ndurance critique haute | 180-185 | 2xS |l e e e e e UGN, O IO UL UGN L e
52 dimanche | 19-déc.-06 | 0 [H|30 12 0,50 0 retour apres 15 mn, tendmﬂegzzcgh(—;nou gauche, tendon inférieur impossible de pédaler, douleur trop vive
Total 52 207 7,17 0 250 120 30 4 642
A dundi L S I S L U S S Ul U U AU SR N S O U
I mardi | 1. S I S L U S O Ul U U U SRR N B O B U
. mercredi | | S T IO S 000 e e e e e e R ) E N S S
A dewdi L S I S 000 e b e e L S B U
I vendredi | | . S I S L O U S S U U U U SRR N B O B U
IS samedi | | S I S 000 e b e e L S O B U
1 dimanche | 0,00 0
Total 1 0 0,00 0 0 0 0 0 0
.2 ] lundi Tosdec-os] T T T .. 0,00 L e e e e e e e e S P s
2] mardi | 26-déc.05] S I S 000 e b e L S O B U
2 mercredi | 27-déc.-05 3[H| O 80 3,00 26,0 ende:rilrjwrcaeng?it%ige:)saesse 122132 1228 petit plateau 90 90 290 tendinite au genou gauche, douleur trés vive
...2...)...Jeudi ]28-déc05] S I S L U S S Ul U U AU SRR N S o B U
2 ) vendredi | 29-déc. 05| S I S 000 b e e L S o B U
2] samedi | 30-déc-05] S O Y A L [ O S B S U SO S S o
2 dimanche | 31-déc.-05 0,00 0
Total 2 80 3,00 0 90 90 0 0 290
3L tundi T aganvoor ] T L] 000 L e e e e e e e e S s
3] mardi__| 2-janv.07 1 S I S L O U S S U U U U SRR N S B U
3. mercredi | 3janv..07 | S T IO S 000 e e e e e e R ) E N S S
3 deudi ) djanv 07 S I S 000 b e e L S B U
3 vendredi_| Sjanv..07 | S I S L U U S U U U U SRR N S O B U
3] samedi | 6janv.07 | S I S L O U S S B U U U SRR N S B U
3 dimanche | 7-janv.-07 | 2 [H]|50 85 2,83 29,8 ende:rilrjwrcaeng?it%ige:)saesse ﬁgigg ér:go petit plateau 150 10 200 plus de douleur au genou gauche sensations F;T;l?i)(/) Zr;n;;;:;:l’l/?ée apres une parcours plat
Total 3 85 2,83 0 150 10 0 0 200
A lundi L 8janv..O7 | S O Y A L [ R U Y S (U SO N S o
A mardi___| 9janv..07 | S O Y A L [ O U S S U SRR S o
endurance de base 140-155 10
4 mercredi | 10-janv.-07 0[H]40 0,67 home trainer endurance critique basse 170-180 5x 2'/ 3 vélocité 35 10 62 travail fractionné home trainer
______________________________________________ e )endurancedebase | 135150 | 10 1 e e e
endurance de base 145-163 2h40 s .
4 jeudi 11-janv.-07 3(H] 10 93 3,17 29,4 endurance critique basse 170-180 6x5' . velocite 160 30 2,5 262 développement des capacités aérobie, mal au dos a patir de 1h30 sensations moyennes + parcoqrs plativalonne-- .
. . " 45' gros plateau 2h de vent défavorable, vent faible+
______________________________________________ S TS U VU S S . L1 X 17111 S VT -2 1S A S S S S S S I S S
S S vendredi | 12-anv..071 S O Y A LS [ O U S S U SO N S
endurance de base 140-160 2h20
4 samedi |13-janv.-07| 2 |H|40 82 2,67 28,7 endurance critique basse 170-180 4x5' vélocité 140 20 4 223 mal au dos a partir de 1h30 sensations moyennes parcours valonné--
______________________________________________ 1 150 RN SN ASUURUNURUTN URURURURUPE L1121 SO (1=K Lo U< N OO SO SO EORousu oo NNl SO S ASUN o NN S EORSS s OS
4 dimanche | 14-janv.-07| 3 [H| 5 91 3,08 30,0 endurance de base 140-160 3h5 vélocité 185 222 sensations meilleures que la veille sensations moyennes + parcours plat
Total 4 266 9,58 0 520 60 0 6,5 769
5. [ lundi J35danveoz LT Tl 0.00 | e e e e e e e o e D
5. | mardi__ [ 16anv.-07 | | 1 L] 0.00 | e e e e e 0 o o SO SS
.5 |.mercredi [17-anv.-07| 1) 1] 0.00 | e e e e e e 0 O o o SO S
endurance de base 140-160 2h07 vélocité sensations moyennes+, pas fatigué a la
5 jeudi 18-janv.-07 3[H| 5 93 3,08 30,5 endurance critique basse 170-180 9x5' 45' gros plateau 127 45 8 266 mal au dos a partir de 1h30 ) - parcours plat:valonné--
.. , fin de la sortie
.............................................. e |e.....)....__endurance critique haute | 180-195 | 4x2' | mormal e e e e e
=T vendredi | 19-anv..071 S O Y A S [ O U S S U SO S o
endurance de base 140-160 2h28 vélocité sensations moyennes-, pas super bien, a
5 samedi | 20-janv.-07| 2 |H|45 81 2,75 29,2 endurance critique haute 170-180 5' gros plateau 148 5 12 236 mal au dos, mal positionné sur le vélo par en cbtes pour le travail au seuil, parcours valonné++
______________________________________________ e osevilety o [195et | ex2 | onormalencote Ll e e e e dAMbES SANS TGS |
5 dimanche | 21-janv.-07| 2 [H|45 81 2,75 29,0 endurance_ Qe base 140-160 2h2(,) . v_elpmte " 140 25 219 mal au dos, mal positionné sur le vélo sensat|0|_13 moyennes-, fatigue a la fin, parcours valonné+
______________ endurance critique basse 170-180 5x5 veélocité en cote coeur bien mais jambes sans forces
Total 5 255 8,58 0 415 70 13 12 720
6. [ lundi f22danveozl LT Tl 0.00 | e e e e e e e o o P
6| mardi __ [ 23anv.-07 | |1 L] 0.00 | o e e e e e o o o SO S
.6 | mercredi_[24-anv.-o7| 1 ) 1] 0.00 | e e e e e 0 O o S S S S
6 jeudi _[25janv.-O7| 11H|30| 41 | . 150 |...280 | ... .. endurancede base | 140-155 | 1h30  |.........velocite .90 L FU O (U VR N 108 e récupgration, mal au dos, mal positionne surle vélo | sensations moyen- L parcours plat e
.6 |..vendredi_[26-janv.-07| 1 | 1 | 0.00 | e e e e e 0 o o SO O
.6 |..samedi_[27-anvo7| 1) 1o 0.00 | o e e e e 0 o o SO
6 dimanche | 28-janv.-07 0,00 0
Total 6 41 1,50 0 90 0 0 0 108
L undi S O Y A L [ O U U S U SO N S o
IS mardi | S O Y A L [ O O U N S U SO A S o O
A mercredi | ... S S S 0,00 e e e e O 5 o
endurance de base 145-165 1h05 petit plateau
7 jeudi 1-févr.-07 2({H|45 84 2,75 30,2 endurance critique basse 170-180 1h30 normal 65 90 10 288 mal au dos, mal positionné sur le vélo sensations moyennes, mieux a la fin parcours plat, froid 3°C
______________________________________________ ... ] endurancecriique haute | 180-195 | 10" | grosplateau 1 e e e e
[_..7...|..vendredi [ 2févr-07 | O A 0.00 | e e e e 0 o o SO
endurance de base 145-165 2h20 petit plateau sensations moyennes+, bien sur la fin
7 samedi 3-févr.-07 | 3 |H| 5 91 3,08 30,0 endurance critique basse 170-180 15 normal 140 15 25 269 plus mal au dos, changement de selle . ' ' parcours vallonné, froid 5°C
. . jambes un peu dure
.............................................. A l.........]..___endurance critique haute | 185-195 |  5x5' | normaligrosplateau | Lol e e e
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Martin LAPEYRE

Entrainement vélo 2006

0,0167 1,2 2,025 2,805 3,666
. durée . . " " . . i . .
semaine Jour Date h ! km temps en moyenne exercice pulsations Temps braquet e. de base e. critique basse e.critique haute seuil et + course Trimps Pulsation Observations diverses
mn heure au repos
7 dimanche | 4-févr.-07 | 2 [H|20 70 2,33 30,0 endurance de base 145-165 2h20 normal 140 168 bonnes sensations, la wtei(?:u?ts(l)trﬂz\l/ee, les jambes biens et le sensations moyennes++ parcours plat, froid et humide
Total7 | | 245 8,17 0 345 105 35 0 725
8 undi S O Y A L [ O U S S U SO N S o
8] mardi | S O Y A LS [ O U S S U SO S S o
8 mercredi | 7-févr.-07 2| H|[55 84 2,92 29,0 endurance_ Qe base 145-165 2h2(,) normal 140 35 239 mal au dos mais a cause du vent je pense; sensanons_ mqyennes+, mais difficile a parcours plat, vent trés violent (rafale & 60-70km/h), humide
.............................................. e | .....)...._endurance critique basse | 175-180 | /x5! | normal/grosplateau | T Lol e e e e dire @ caUSe AU Vet | e
8. jeudi | 8fevr-07 | S I S 000 e e e L L U
endurance de base 145-165 1has petit plateau un peu mal au dos aprés 1h, a cause du vent, puis bien sensations moyennes+, mais difficile a
8 vendredi | 9-févr.-07 | 2 [H|30 77 2,50 30,2 endurance critique basse 170-180 2x5' normal 105 10 35 244 b , pres =h, P Y e Moy ' parcours plat, vent trés violent (rafale a 60-70km/h), humide
. . . travail de I'endurance critique haute en par tranches 5'-5 dire a cause du vent
.............................................. e |e.....)....._endurance critique haute | 185195 | /xS | puissance 1 e e e e e e e
8 samedi | 10-fevr-07 | 3 |l o 85 3.00 28.0 endurance_ Qe base 145-165 2h19 normal 130 20 197 travail de I'endurance, ve_nt de malade_, le coeur était bien et les sensanons_ mqyennes+, mais difficile a parcours valonné+ vent trés violent (rafale & 60-70km/h), humide
endurance critique basse 170-180 4x5 normal jambes aussi dire a cause du vent
8 | dimanche [ 11-féwr-07 | N 0,00 | 0
Total 8 246 8,42 0 375 65 35 0 680
9 undi 1 2-feve 07 S I S L O U S S U U U U SRR N S O B U
I mardi | 13-févr-07] S I S L O U S S U U U AU SRR N S U
A mercredi | 14-févr.07| S T IO S 000 e e e e e e N ) E N S S
9 jeudi 15-févr.-07 2[{H|25 73 2,42 30,3 endurance_ Qe base 145-165 2h, petit plateau 120 25 195 sortie de transition, car malade: bronchite SENsasions moyennes, d.l,Jr.a _dlre a cguse parcours plat, vent faible, beau temps (15°C)
endurance critique basse 170-180 25 normal de la bronchite, mais j'ai bien roulé
9| vendredi [defeveroz ] 1 1L oo O e
9 samedi | 17-févr-07| S I S L U S S Ul U U U SRR N S B U
9 dimanche | 18-févr.-07 0,00 0
Total 9 73 2,42 0 120 25 0 0 195
_____ O L (o e 1 I S I I ot U O S o ) Ot S
endurance de base 145-160 2h35 petit plateau . R .
endurance critique basse 170-180 20 normal 1h30 seul puis apres avec le veloce sensations bonnes, la forme commence &
10 mardi 20-févr.-07 3[H|20 102 3,33 30,0 a . 155 20 15 10 305 les 10 derniéres minutes en configuration course + une cote " parcours valonné, beau temps (15°C)
endurance critique haute 185-190 15 normal / gros plateau ) . , arriver
. . configuration course pendant 10
_______________________________ e sedilety o ].190:205 | 10 | normal/grosplateau | e e e e
_____ O L (O 1 I O I U O S o o) Ot S
_____ O SO (o 1 I S I I U O S o ) Ot S
endurance de base 145-160 2h10 petit plateau
10 vendredi | 23-févr.-07 | 3 |H|15 99 3,25 30,5 endurance crl_tl_que basse 170-180 2X29 normal 130 40 15 10 316 vra_|ment b!en aup_urd hu." bonne _recup?ratlon, §ensat|ons'de sensations bonnes+ parcours valonnée-, beau temps (15-20°C)
endurance critique haute 185-190 15 gros plateau puissance; travail intensif au seuil en cotes aprés 2h de vélo
_______________________________ I S O SO O o1 L L4 O I O£ (e o o I S o I S
_____ L e (o 1 I S O I U O S o ) O S
endurance de base 145-165 2h20 petit plateau 1h, normal/ as mal, j'ai pris du vent défavorable pendant 2h30 donc je ne
10 dimanche | 25-févr.-07 | 3 |[H|45 108 3,75 29,1 endurance critique basse 170-180 | 3x20'+ 15 gros plateau 140 75 10 348 P Jarp . b . J sensations moyennes++ parcours valonné++, beau, vent violent (50-60 km/h)
" . peux pas trop estimer mes sensations
______________ endurance critique haute 180-190 2x5 normal / gros plateau
Total 10 309 10,33 0 425 135 40 20 969
_____ N L < (o 1 I S O I U O S o ) Ot S
endurance de base 145-160 1h30 petit plateau travall du seuil, séries de 5', sur du plat sensations moyennes+ manque de
11 mardi 27-févr.-07 2[H| 5 65 2,08 30,8 endurance critique basse 170-180 3x5' normal 90 20 20 222 PN ' plat . y . q A parcours plat, beau temps (15°C),vent moyen
. . et ¢a fait tres mal fraicheur (pas assez mangé peut-étre)
_______________________________ e sedilety 190200 | 4xst | grosplateau |l e e e e
_____ N L = (O O 1 I S I I ot U S o ) Ot S
11 jeudi 1-mars-07 3[H|30 99 3,50 28,2 endurance_ (.je base 145-160 3h1(,) petit plateau 190 20 284 sortie avec un gars, donc j'ai roulé plus cool que seul sensations bonnes+ parcours vallonné++, beau temps (15-20°C), vent moyen
_______________________________ . |.....endurancecritique haute | 180-190 | _ 4x5' | o mormal ke e e e e e
_____ IO 1O O o1 I S O O ) O O
_____ 11 _[..samedi | 3mars07 | 2 |H|30| 75 | 250 | .| enduancedebase | 145160 |  2h30 | petitplateau | 150 | 280l ............Sotiedewansition | ____..____sensatonsbonnes+ | ... bacoursplatpluie .
endurance de base 145-160 2h05 petit plateau
11 dimanche | 4-mars-07 | 3 [H|30 100 3,50 endurance critique haute 170-180 3x5' normal 125 15 10 229 sortie avec le véloce sensations bonnes+ parcours vallonné, beau temps, (15°C)
______________ seulil 190 et + 2x5' normal
Total 11 339 11,58 0 555 20 35 30 915
_____ O L = 11O O o1 I I O I ) O S
_____ (o 11T O 1oL I O O I ) O O
_____ L 11T 1 I I O I o O
12 jeudi 8-mars-07 2[H| 5 60 2,08 29,0 endurance de b?se 140-160 ZhOEf, pet't pla_t(?au 125 25 159 sortie de transition/récupération sensations normales, d|ff|C|Ie§ a dire car parcours plat, beau temps (15-20°C), vent violent
_______________________________ e serintsauseul ) 190 | 5x307 | velocite e e e e | Beaucoup de vent et sortie OO
_____ oo 11T 1 I S O O (I O
12 samedi [10-mars-07 1 |H|30 40 1,50 28,0 endurance_ Qe base 140-160 lh?s pet!t plateau 88 2 110 sortie de décrassage sensations mauvaises, nausee, jambes parcours plat, beau temps (15-20°C), vent violent
_______________________________ | endurancecritique basse | 175180 | 2 | petitplateau | | o e B O 0N e eeen
finit dans le peloton; j'étais un peu cours pour le rythme mais je sensations movennes. bonnes course par
12 dimanche | 11-mars-07| 2 [H|10 92 2,17 42,0 Course Nohic 130 0 finis la course dans un bon état de fraicheur, ce qui est intéressant R yennes, ; P parcours plat (15°C)
. . rapport a ma condition qui est moyenne
pour la suite; j'ai passé toute la course dans les roues
Total 12 192 5,75 0 213 2 0 2,5 130 269
_____ e e 11 A O 1 O (O (O
_____ e (o 11 O 1 O (O O
_____ N LT e T L1 O 1 O (O O
endurance de base 140-165 2h10 petit plateau / gros
13 jeudi 15-mars-07| 4|H| O 118 4,00 30,0 endurance crl_tl_que basse 175-180 th,O plateau 130 90 15 5 399 grosse sortie, bonnes jambes mais je finit un peu fatigué sensations bonnes parcours vallonné+, beau temps (20°C), vent faible
endurance critique haute 185-190 15 gros plateau
.............................................. . | S L e O (o1 0 O O
_____ Ll e L1 1 O (O O
13 samedi | 17-mars-07! 3 |Hl 5 95 3.08 305 endurance_ Qe base 140-160 2h5'0 petit plateau 170 15 234 _Isort!e en,enduran_ce, le coeur eta|,t bas_‘. e_t Ie‘srjar_nbes moyennes, _sensan_ons moyennes, fatlgge de jeuqh parcours vallonné, beau temps (15-20°C), vent moyen
endurance critique basse 170-175 15 normal j'avais prévu de faire du fractionné mais je n'étais pas assez frais | impression de puissance mais pas de jus
""" 13| dimanche [18-mars-07| | [T 0,00 [
Total 13 213 7,08 0 300 105 15 5 633
_____ O 11 O 1 O ) O O
endurance de base 135-160 10 travail en fractionné, mais james dures, scéances horribles, le
14 mardi 20-mars-07| O|H|35 0,58 home trainer| endurance critique haute / récup | 180-190 3x 2'/3' vélocité 29 6 52 ' J L ' sensations moyennes- home trainer
. cceur ne montait pas
.............................................. e e ).endurancedebase | 135150 | 0 1 e e e e e e
_____ N LT e T L O 1 O )
14 jeudi 22-mars-07 2({H|35 76 2,58 29,3 endurance de base 135-160 2h35 petit plateau 155 186 fractionne prevu, mais mal, pas bien. Le coeur était bas mais ne sensations mauvaises parcours plat, temps froid (5°C), vent fort (30-40 km/h)
.............................................. e e e e e e e ...)......__..montait pas, pas de jus, bonne vitesse pourtant | malauboutde 1h30 | e
_____ N e L O 1 O (O O O
14 samedi | 24-mars-07| 2 [H| O 61 2,00 30,7 endurance de base 140-160 2h petit plateau 120 144 sortie cool, de re_cuperat|o_n, en velocité sans forcer; jetais bien sensations moyennes+ parcours plat, temps froid (5°C), vent moyen
.............................................. e e e e e mieux que Jeudi, aveC plUS e JUS L e
14 dimanche | 25-mars-07 0,00 0 malade: gros rhume, toux, mal de gorges, fiévreux dors trés mal
Total 14 137 5,17 0 304 0 6 0 8 (|
_____ 5 | lvnd 26-marso07| (| | 00O | A4 -S4 g0 q malade: gros rhume, toux, mal de gorges, fiévreux dors trés mal
_____ s | mardi | 2/-marso7| (| | OO0 (| A4 -S4 g0 q malade: gros rhume, toux, mal de gorges, fiévreux dors trés mal
_____ 5 | mercredi \286-mars07| (| | 00O | A -S4 g g0 q malade: gros rhume, toux dors trés mal
15 jeudi 29-mars-07 2(H|50 84 2,83 30,0 enduranc_e_de base 145-170 2h3,0 petit plateau 150 20 221 malade: gros rhume, t(?ux, has b_|en, fat|gge, surtout que je dors sensations mauvaises parcours plat, beau temps (10-15°C), vent moyen
______________________________________________ ] ......enduranccritique basse | 170-180 ) 20° [ mormal | e e mal; pourtant je roule bien
_____ 15 J.vendredi 130-marsO71 1 L0000 b e e e O e dors trés mal
15 samedi |[31-mars-07 1 |H|45 52 1,75 30,2 endurance_ (.je base 140-160 lh‘,lo petit plateau 100 5 134 pas bien du tOUt.: ,Je you|a|s faire qu fractionne mais fai vu que sensations moyennes-- parcours plat, temps froid (5°C), vent faible
.............................................. e | .....)...._endurance critique haute | 180-190 | 5 1 mormal e e e dERIsmaAl malgre la MOy eNNe e e e
15 dimanche | 1-avr.-07 0,00 0
Total 15 136 4,58 0 250 20 5 0 355
_____ 2 L O 1 O I ) O
_____ I 1 O 1 O (O O
_____ L I (1 O I s
16 jeudi 5-avr.-07 2[H| O 60 2,00 30,5 endurance_ (.je base 140-170 th,O petit plateau 110 10 160 mieux que la derniere fois, mais c'est pas encore ¢a, mieux apres sensations moyennes- parcours plat, temps beau (10°C), vent faible
.............................................. e |......)...._endurance critique haute | 185195 | 10 | mormal e e e B0 e e e
_____ I e e 1 I (O O
_____ L1 e O 1 O I O
endurance de base 140-165 thos sortie a Mazamet, 30 km d'ascensions (Pradelles et Orbiel)
16 dimanche | 8-avr.-07 | 2 [H]|50 80 2,83 27,5 endurance critique basse 170-180 2x50' normal 65 100 15 323 T : sensations bonnes parcours montagneux, beau temps (15-20°C), vent nul
.. ) super bien, frais avec de la force
______________ endurance critique haute 185-195 15
Total 16 140 4,83 0 175 100 25 0 483
_____ L e O 1 O O
endurance de base 140-165 thos sortie a Mazamet, 30 km d'ascensions (Pradelles et Orbiel)
17 mardi 10-avr.-07 2(H|50 80 2,83 27,5 endurance critique basse 170-180 2x50' normal 65 100 15 323 T : sensations bonnes parcours montagneux, beau temps (15-20°C), vent nul
.. ) super bien, frais avec de la force
______________________________________________ . |.....enduancecritique haute | 185195 | 15 |l e e e
_____ L e e O 1 O ) O
_____ O L e 1 I ) (O O
_____ e S e S 1 [ (O O
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Entrainement vélo 2006

0,0167 1,2 2,025 2,805 3,666
semaine Jour Date hduree km temps en moyenne exercice pulsations Temps braquet e. de base e. critique basse e.critique haute seuil et + course Trimps Pulsation Observations diverses
mn heure au repos
_____ 0 O O ot O O ) OO
endurance de base 140-165 1hi5 sortie a Mazamet, 30 km d'ascensions (Pradelles et Orbiel)
17 dimanche | 15-avr.-07 | 3 [H| O 80 3,00 26,5 endurance critique basse 170-180 2x40' normal 75 80 15 294 ’ . sensations moyennes parcours montagneux, temps moyen (15°C), vent moyen
.. ) manque de force dans les montées
endurance critique haute 185-195 15
Total 17 160 5,83 0 140 180 30 0 617
_____ e IO e 2 O N IO o I s e 5
endurance de base 140-165 1h25
18 mardi 17-avr.-07 2[H| O 65 2,00 32,5 endurance crl_tl_que basse 175-180 S . petit plateau 85 5 10 20 213 travail du rythme en fractionné long sensations moyennes++ parcours plat, temps lourd et humide, vent faible/nul
endurance critique haute 180-185 10 gros plateau
_______________________________ O S L O L RO A S S O O (I
endurance de base 140-165 2h5 normal / 45' gros plateau . o L . .
18 mercredi | 18-avr.-07 2({H] 10 60 2,17 31,5 endurance critique basse 175-180 5' normal 125 5 2,5 169 je voulais faire des series de .sp_nnts mais manque un peu de sensations moyennes+ parcours plat, tempsbeau (20°C), ventfaible/nul
. . " e, fraicheur; sinon bien
sprints au seuil 185-190 5x30 vélocité

18 jeudi 19-avr.-07 1/ H|30 41 1,50 27,2 endurance de base 130-150 1h30 petit plateau 90 108 séance de récupération en vélocité sensations moyennes++ parcours plat, beau et chaud (20-25°C), vent faible/nul
_____ 18 | vendredi | 20-avr-O7) 3 | ) . ....000 b b e O e nneesssnneeesannnnessnnnnn

18 samedi | 21-avr.-07 80 0,00 Course _Colomiers 120 Super bien, course devant,,attaque, bon sprint mais je me fais sensation bonnes-++ parcours plat, 70 tours
_______________________________ ] GrandPrixConcorde L e e BRI DOUN I gagNe e e

18 dimanche | 22-avr.-07 0,00 0
Total 18 246 5,67 0 300 10 10 22,5 120 491
_____ L e O U Ot O s I o o s e S s o
_____ 19 loomardi 000 e e e e e O Malade angine AU e e
_____ 19 Lmercredi | 000 e e e e e O Malade angine AU e e
_____ e O O 0 I . o O I It O O o s 5 o o oSS
_____ e T o I o o I It O s o 5 o o oSS
_____ e 0 o O o o I It O O o o 5 o o OSSOSO

19 dimanche | 29-avr.-07 | 2 [H]30 75 2,50 30,0 endurance de base 140-165 2h30 petit plateau 150 180 reprise en douceur, un peu sec aprés 2h15 sensations moyennes +
Total 19 75 2,50 0 150 0 0 0 180
_____ P e ) ) U 2 s I st Ot s o o o I O

bien, attaques durant la course, mais crampes a la fin, du au

20 mardi 1-mai-07 2[H| O 80 2,00 Course Colomiers 120 0 temps je pense et a une débauche d'énergie dans le début de sensations bonnes+ parcours plat, avec bosse de 300m, a faire 40 fois, temps froid (10°C), pluie battante

course
L 1t I 2= O S L o Y o 0

20 jeudi 3-mai-07 1|/ H|[30 40 1,50 27,5 endurance de base 140-150 1h30 petit plateau 90 108 sortie de récupération sensations normales parcours plat, temps mauvais (orage), vent moyen
20| vendredi | a-mai-07 | [} Lo Leo0 O e e

20 samedi 5-mai-07 2 |H|30 75 2,50 30,0 endurance de base 140-165 2h30 petit plateau 150 180 sortie de transition, sans entammer les réserves sensations moyennes parcours plat, beau temps (15-20°C), vent fort

20 dimanche | 6-mai-07 0,00 0
Total 20 195 6,00 0 240 0 0 0 120 288
_____ 21 | lundi | 7mai-07 | | | | 0,00 0

endurance de base 140-160 1h55 petit plateau

21 mardi 8-mai-07 | 2 H 40 82 2,67 32,0 endurance critique basse 170-180 30 gros plateau 115 30 15 241 sortie en puissance (gros plateau) sensations moyennes ++ parcours vallonné--, temps moyen (15°C), vent fort
_______________________________ eqeemeeeeeeoeneeeadieieenecoo oo ENdurance critique haute | 180-190  8XS grOS plateAU e e
_____ N Lt 11O U I 1L O O S I It O s Ot S S

endurance de base 140-160 2h35 petit plateau

21 jeudi 10-mai-07 3[H| O 87,5 3,00 30,0 endurance critique basse 170-180 20 gros plateau 155 20 5 241 sortie fonciére, mais trés moyen. Pas trop de jus petite fatigue sensations moyennes parcours plat, temps beau et chaud (30°C), vent faible
_______________________________ e e....].....gndurance critique haute | 180-190 | 5" | o normal e e e e e e e e
_____ N IO e I 11 O I 1oL I S I It O A Ot 0 S S
_____ O I 111 O U I 1L I S I It o A Ot 0 S S

21 dimanche | 13-mai-07 | 2 |H| O 62 2,00 31,0 ende:rilrjwrcaeng?it?qige:)saesse ﬁgigg 1;]30 petrl]tOF::;a]:au 110 10 152 sensations moyennes++ parcours plat, temps beau (30°C), vent moyen
Total 21 231,5 7,67 0 380 60 20 0 0 634
_____ N I L 11 O I o1 O S O O S o (I O S
_____ L 1 O I o1 O S O S S o I S
_____ R Lt I 111 VO U I 1oL O O S I It O A 0 S
_____ O 11 VO U I 1oL O O S I It o o Ot S S
_____ 22 J.vendredi | 18mai-07 | | 1 1. 000 b L b e n e ann e e nn e n e nn s enne e nnnen
_____ 22 |._samedi | 10-mai:07 | O \H|15 | 025 | | . CouseFSGTFonneuve | | e A Ut AU bOUtde L0 KM e e

22 dimanche | 20-mai-07_ 0,00 0
Total 22 0 0,25 0 0 0 0 0 15 0

. . endurance de base 1h50 petit plateau : o .

23 lundi 21-mai-07 2[H| O 2,00 " , 110 10 152 sensation bonnes parcours plat, beau temps (25°C), vent faible
_______________________________ e ...].....gndurancecriique basse | | 20 ) normal e e e e e e e e
_____ I L 1 I O o1 O S O S O o I ST
_____ s L 1 O I 1o O S S S o I S

endurance de base 130-163 1h35 petit plateau

23 jeudi 24-mai-07 ol ula2 270 endurance cri_ti_que basse 164-180 1h' normal 95 60 10 3 275 coeur un peu haut car _mal_ dormis la veil!e et café bu avant de sensations bonnes parcours plat, beau temps (28°C), vent moyen

endurance critique haute 180-190 10 normal partir, sinon jambes biens
_______________________________ e seal A0t |3 normal e e e e e
_____ I e O U I o1 O S O S S o (I S
_____ s L e O I 1oL O S O S S o I S
endurance de base 130-165 2h5 petit plateau fatigué car je dors mal depuis une semaine, mieux aprés 1h30 de
23 dimanche | 27-mai-07 | 3 [H| O 3,00 endurance critique basse 165-180 45' gros plateau 125 45 10 269 vélo ' sensations moyennes++ parcours plat, temps moyen (15°C), vent faible
____________________ endurance critique haute | 180-190 10° gros plateau

Total 23 0 7,70 0 330 115 20 3 0 696

_____ N S S U IS e st It 5 o S O o
_____ 7 N ) 1 2 st I It O 5 s o o oSS
_____ N L 10 ) 1 2 ot I It O 5 o O o OSSO
_____ 7 N 1 ) 0 1 o I It O 5 o O o OSSO
_____ N N 0 ) 1 2 ot I It O 5 o O o oSO
_____ N 1 1 ) 1 2 I It O 5 5 O o oSS

24 dimanche 0,00 0
Total 24 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ N e O O I e o I It ot 5 o S O o
_____ 7 N ) 1 2 ot I It O 5 o 5 O o oo
_____ 7 L 10 ) 1 2 ot I It O 5 O o oSO
_____ 72 R 1 ) 1 2 ot I It O O o O o oSO
_____ 7 T 0 ) 1 2 st I It O O o O o oo
_____ 7 1 ) 1 o st I It O 5 o O o oSS

25 dimanche 0,00 0
Total 25 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ P S O O S e I It o s o S O o
_____ 72 - ) 1 2 ot I It O 5 5 O o oSS
_____ T L 10 ) 1 2 I It O 5 5 O o OSSOSO
_____ 72 N ) 1 2 I It O 5t s o O o oSS
_____ T I 0 ) 1 2 st I It O 5 s o 5 O o oSS
_____ T 1 1 ) 1 e I It O 5 s 5 O o oSS

26 dimanche 0,00 0
Total 26 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ S S S U S e st I It ot 5 o S O o
_____ 7 T ) 1 2 ot I It O 5 s o O o oo
_____ 7 L 10 ) 1 2 st I It O s 5 O o OSSO
_____ 7 N ) 1 o st I It O 5 s O o OSSO
_____ 7 1 0 ) 0 1 o I It O 5 5 O o oSS
_____ 7 1 1 ) 1 2 ot I It O 5 5 O o OSSO

27 dimanche 0,00 0
Total 27 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ N L I o O O O o o O
_____ N 1 (L O o O O O o o o O
_____ N L1 o I o O O O o o o O
_____ N O (o I o A O O O o o O
_____ N I I o A O O O o o o o O
_____ N - 1L I o O O O o o o o O

28 dimanche 0,00 0
Total 28 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ P S O U S e ot I It 5 o S O o
_____ 7 N ) 1 2 I It O 5 o O o oSS
_____ N L 10 ) 1 2 I It O 5 O o OSSO
_____ 7 N - ) 1 2 st I It O 5 O o 5 o o oSS

29 vendredi 0,00 0
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0,0167 1,2 2,025 2,805 3,666
semaine Jour Date hduree km temps en moyenne exercice pulsations Temps braquet e. de base e. critique basse e.critique haute seuil et + course Trimps Pulsation Observations diverses
mn heure au repos
_____ P O O et o o OO
29 dimanche 0,00 0
Total 29 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ o e U I e I It ot 5 o S O o
_____ B N ) 1 2 I It O 5 O O o oSO
_____ B L 10 ) 1 o st I It O 5 s o o oSO
_____ o N ) 1 2 I It O 5 s O o oSS
_____ B T 10 ) 1 o I It O 5 o O o oSS
_____ N 1 1 ) 1 e I It O 5 s O o oSS
30 dimanche 0,00 0
Total 30 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ I e ) U S e I It ot 5 o S O o
_____ S N ) 1 2 ot I It O 5 o O o OSSO
_____ N L 1 ) 1 2 I It O 5 o O o oo
_____ S N ) 1 2 I It O 5 5 O o OSSO
_____ N T 0 ) I 2 I It O 5 s O o oSS
_____ N 1 1 ) 1 2 ot I It O 5 s o O o OSSO
31 dimanche 0,00 0
Total 31 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ S Lo I o O O O o o o O
_____ S 1L (L I o O O O O o o o O
_____ N L1 o O o O O O O o o o o O
_____ S O 1 O o O O O o o o O
_____ N e O o O O O o o o o O
_____ N - 1L I o O O O O o o o o O
32 dimanche 0,00 0
Total 32 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ N S S U I e I It O 5 o S O o
_____ N N ) 1 2 st I It O O o oSS
_____ TN L 10 ) 0 1 o st I It O 5 s O o OSSO
_____ N N 1 ) 1 o ot I It O 5 O o o o oSO
_____ I T 10 ) 1 2 I It O 5 O o OSSOSO
_____ N 1 1 ) 1 o st I It O 5 s o O o oo
33 dimanche 0,00 0
Total 33 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ B IO 1. L L 0 O I I O I O
_____ e IO O L L I O I O I O
_____ e IO O L L I I I O I O
_____ T U () O O 1 S [ I O O ) U
_____ e IO L O O L L I O I O I O
_____ e IO 11 L L 0 O I O I O
34 dimanche 0,00 0
Total 34 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ N e U S e I It ot 5 o S O o
_____ N N ) 1 o ot I It O 5 s 5 O o oSS
_____ N L 30 ) 1 o st I It O O o O o oSS
_____ T O 11 L L 0 O I O I O
_____ N T 0 ) 1 2 st I It O 5 5 O o OSSOSO
_____ N 1 1 ) 1 2 ot I It Ot 5 o O o oo
35 dimanche 0,00 0
Total 35 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ T e S ) S e I It 5 o S O o
_____ N ) 1 2 I It O 5 o o O o oo
_____ T L 10 ) o 1 2 ot I It O 5 5 o o OSSOSO
_____ N N ) 1 2 ot I It O O o 5 O o oSO
_____ T T 0 ) 5 2 ot I It O 5 s s o o oSO
_____ T 1 1 ) 1 e ot I It O 5 o O o OO
36 dimanche 0,00 0
Total 36 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ A e S O S e I It ot s o S O o
_____ A 1 ) 1 o st I It O 5 s o o oo
_____ A L 3 ) 1 e st I It O 5t s O o oo
_____ A R 1 ) 1 o ot I It O 5 o O o oo
_____ A T 10 ) 0 2 I It O 5 s s o oo
_____ A 1 1 ) 1 e ot I It O 5 s O o oSS
37 dimanche 0,00 0
Total 37 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
_____ N e S ) U S e st I It 5 o S O o
_____ N N ) 0 1 o I It O 5 s s O o OSSO
_____ N L 10 ) 1 2 I It O 5t s 5 O o oo
_____ N N ) 1 2 I It O 5 s O o oSS
_____ N T 0 ) 1 2 I It O 5 o O o oSS
_____ N 1 1 ) 1 e I It O 5 s O o oSO
38 dimanche 0,00 0
Total 38 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0
Total 5859 222,03 0 10790 1484 374 147,5 515
heures totales
km a 25km/h 5550,83
km a 28km/h 6216,93
km & 30 km/h 6661,00 12000
moyenne 10790
10000 -
8000 -
kilométrage compteur avant la mise en place sur le vélo 3072 Oe. de base
M e. critique basse
6000 O e.critique haute
temps en heures depuis novembre (reprise de I'entr 178,12 O seuil et +
kilometres depuis novembre 5165,3833 M course
4000 -
temps en heures depuis janvier 118,03 2000 - 1484
kilometres depuis janvier 3422,9667
374 1475 515
0 I e
1
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