Programme d’entrainement // 4 séances Cealolte
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Distance découverte TUAUVILLE
Département du Calvados NORI XS

01/04

Running 30’ Natation 550m Vélo 1h00

20 minutes de footing : Faire 50m pour s'échauffer, Sortie souple 1h en
doucement promenade. Si possible

5 x 30/30 (30 sec rapides / sortir en groupe pour étre

30 sec lentes) 4 x 50m souple capable de discuter

2' récup Récup 20sec

5 x 30/30 4 x 50m (25m rapides puis
25m lents)

Retour au calme, fin de
séance Récup 20sec

Retour au calme avec 2 x
50m

« Préparer son Ter triathlon demande de I'organisation, vous allez découvrir un nouveau sport et il
faut s'y préparer. Mais c'est aussi une discipline a dédramatiser, vous allez y arriver, »
Léo Bergére

STRIATHLONDEAUVILLE Membre de I'équipe de France de triathlon et ambassadeur ASICS

Proposé par

LEPAPE x Jasics

sound mind, sound body




