Programme d’entrainement // 11 séances @cg%
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Proposé par

o N
Full distance TRATILE  Lemape o

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Natation : 1h Running : VMA Vélo : 80km en groupe, Running : Repos Vélo : 80km Running : 1h footing

Entre 2800 et 3200m 8x200m dans la roue 45’ footing Si possible en Avec 3x5' 2 4’15
groupe

«Se lancer dans le long n'est pas anodin. Cela va vous demander beaucoup de temps et d'efforts. Pen-
sez a votre équilibre de vie dés le début de la prépa, ne vous surchargez pas. »
Léo Bergére
Membre de I'équipe de France de triathlon et ambassadeur ASICS
#TRIATHLONDEAUVILLE




