RL SPORT

Exemple d'une semaine du Programme 8/11 (24 semaines)_

TRIATHLON
COACHING
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
mar mer Jeu ven sam aim
NAT Tolérance a la 1h J; CAP Souple 45'* 0h45 HT Tolérance Fatigue - J? CAP - Tolérance Fatigue gh48 NAT Endurance 1h \g CAP SL 1h20 1h20 Vélo SL 3h00
Fatigue 2300/1000 100 Sortie CAP souple 45' * 30 16’ 59 -9 41 2200/1600 60 Sortie CAP souple 1h20 en 80 Sortie longue 3h00 180
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