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NATATION VELO + RUNNING JOURJ
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I
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COTE D'EMER

-300m tranquilles VELO:
-6 x50m crawl. - 40 min allure souple (pourquoi pas

sur le parcours du triathlon si ce n'est LEPAPE
- 30 sec de récup. pas loin).

-100m retour au calme.
COURSE A PIED:

- Enchainer la séance avec 20 min a
allure souple, facile.

« Derniere semaine ! » H#TRIATHLONDINARD



