PROGRAMMIE STAGE EFFI-SCIENCE TRIATHLON TRAINING: Activités, horaires prévisionnels et difficulté prévue par entrainement.
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Arrivée des stagiaires

) EFFICIENCE Apéro de
Samedi TRIATHLON ET Test d'effort individuel avec prise de lactates bienvenue Repas
TRAINING selon l'arrivée de I'athléte

Dimanche G1: Test d'effort individuel avec prise de lactates Repas
G2 : Test d'effort individuel avec prise de lactates

Run : 45 min a 1h15 aérobie,
. progressif vers Seuil de MASSAGE ( 4 athlétes

Lundi Repas o . . Repas

lactatémie 2 ( durée selon maximum)

objectifs et groupes)
Atelier théorie
. et mise en MASSAGE ( 4 athlétes

Mardi . . Repas

pratique maximum)

nutrition
. MASSAGE ( 4 athlétes

Mercredi . Repas

maximum)

MASSAGE ( 4 athlétes

. Repas

maximum)

Master Class : questions i
: . . Apéro de
Vendredi réponses au besoin des , Repas
.. départ
stagiaires
Samedi Départ des stagiaires




