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*@I Non recommandée

1 Jecoursouje nage 10" a la vitesse V1 pour m’échauffer.
2 Je cours ou je nage en zone 0 c’est-a-dire entre la vitesse V1 et V2 (voir tableau ci-dessous pour le temps).
3 Jecoursouje nage 10’ a la vitesse V1 pour récupérer.

CONTENU

FORMAT XSA S FORMATSA M A PARTIR DU FORMAT M
SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE
CYCLE
1 30’ 35 40’ 30’ 40 45 50’ 40 50’ 55' 60’ 50’
CYCLE
2 35 40’ 45 35 45 50’ 55' 45 55' 60° | 1h05 55
CYCLE
3 40’ 45 50’ 40’ 50’ 55' 60’ 50’ 60° | 1h05  1h10 = 60’
CYCLE DE H H H ) y ) ) y )
CROISIERE | 9© 50 50 40 60 60 60 50 110 | 1h10 | 1h10 60

CONSEILS

> En course a pied, privilégier un terrain stable (bitume, chemin calcaire) avec peu
de dénivelé, afin de se concentrer uniquement sur la technique (ne pas regarder
ses pieds).

TRAINING EXPRESS » En natation en eau libre, c’est le moment de travailler les trajectoires.
POUR LE TRIATHLON
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