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PLAN D'ENTRAINEMENT XPERIENCE

REUSSIR SON FORMATS |

droites

EF 20’ Natation , E,F 20. Vélo
5x3’ allure 10km r2’ Technique 1200m EF 50 10" seuil + 2h
9 4x1’ allure VMA r1’
EF 20’ Natation EF 55 EF 20’ Vélo
5x4’ allure 10km r2’ Endurance 1800m VMA 6x1'20r1'20 2h30
EF 20’
EF 20’ Natation , Vélo
ﬂ 10x40”/40" Technique 1400m EF 55 Zk"‘"rff:';‘" km 2h30
EF 1h Natation Endurance active EF 25’ Vélo
Endurance 1800m 50’ 2x5'r3’ 2h
EF 20° Natation EF 1h 5x1 kmEaﬁli?e 10km Vélo
VMA 10x1°/1’ Technique 1600m 2 3h
EF 20’ Natation EF 1hO5 45:'?2’ . Vélo
VMA 12x1°/1 Endurance 2000m 4x30”/30" 3h
EF 20’
EF 20’ Natation , Vélo
= 8x1'40/1'40 Technique 1600m EF 1h05 6x2 f:"gg Skm 3h
EF 1h Natation Endurance active EF 20’ Vélo
Endurance 2600m 50’ 3x6’ allure 10km r4’ 3h
EF 20’
EF 20’ Natation Vélo
H VMA 8x1°20/1°20 = Technique 1800m EF 1h10 3 """Zr"z"fH km 2h
EF 20’ Natation EF 1hO5 EF 20’ Vélo
VMA 10x50”/50" Endurance 2000m 8x2’ allure 5km r2’ 2h
EF 20’ Natation EF 1h EF 20’ Vélo
VMA 8x50/50” Technique 1600m 3x4’ allure 5km r2’ 1h30
. . Sortie pré-course :
Natation EF 30min , .
Endurance 1200m VMA 6x30”/30” Repos EF 207+ 4 lignes JOURJ

"7 Ton plan d’entrainement triathlon personnalisé
sur I'application RunMotion Coach*#
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https://runmotion.go.link?adj_t=1quexknr_1qwph8oh&adj_campaign=races&adj_adgroup=ALPSMAN&adj_fallback=https%3A%2F%2Frun-motion.com&adj_redirect_macos=https%3A%2F%2Frun-motion.com
https://runmotion.go.link?adj_t=1quexknr_1qwph8oh&adj_campaign=races&adj_adgroup=ALPSMAN&adj_fallback=https%3A%2F%2Frun-motion.com&adj_redirect_macos=https%3A%2F%2Frun-motion.com

STRUCTURER SA SEMAINE D’ENTRAINEMENT

Le plus difficile dans une préparation triathlon c’est souvent de trouver le temps de
s’entrainer dans toutes les disciplines & Voici nos conseils pour s’organiser au mieux.

XPERIENCE HALF XTREM

" 5ENTRAINEMENTS MIN “. 7 ENTRAINEMENTS 8 ENTRAINEMENTS
3 course a pied .- 4 course a pied -~ 4 course a pied X
1vélo db 2 vélo db 2 vélo

1 natation - 1 natation « 2 natation =

SEANCES CLES

Avant chaque coeur de séance, échauffe-toi 15 a 20 minutes.
Apres, pense a 5 min de retour au calme et a des étirements doux

PREPA TRAIL /4 LES TECHNIQUE DE GRIMPERA VELO éb
SEANCES DE COTES NATATION - p .
our maitriser le D+ que vous
Courtes (30s) : Pour travailler Afin d’étre prépare au mieux, allez rencontrer sur la course,
I’explosivité 3< et la puissance. vous pouvez intégrer 3 types vous pouvez intégrer a votre
Lance-toi & fond, puis d’‘entrainements : endurance, prépa des sorties longues qui
redescends en marchant. technique et fractionné. intégrent des segments en
Longues (2 @ 6 min) : Pour Par exemple: montee:
développer I'endurance Endurance - 7h craw/ Travailler son endurance a vélo
musculaire. Garde une foulée Technique - Battements de jambes est également primordial et
rythmée, constante, & 70-80 % Fractionné ~&x7100m forte infensitd t‘aidera surles autres disciplines.
de ta VMA &1 2 exercices pour
& Nos conseils vidéo progresser en natation & L'entrainement croisé a vélo

[2 ¥ ] Py . .
7 S’entrainer et s‘organiser avec RunMotion - )

BIEN DEBUTER EN TRIATHLON

S’EQUIPER CORRECTEMENT
S’‘ORGANISER INTELLIGEMENT

SUIVRE UN ENTRAIMENT STRUCTURE
REUSSIR SES TRANSITIONS

& Débuter le triathlon

+~ CHECK LIST DU MATERIEL POUR LE JOUR-J

Préparer ses affaires pour une course c’est jamais trés facile. Entre la peur d’oublier des choses et le matériel
obligatoire, vaut mieux s’assurer d’avoir tout ce dont on a besoin. Voici nos indispensables dans chaque
discipline @

Natation Vélo Course a pied
O Bonnet O Casque O Chaussures & chaussettes
O Lunettes O Chaussures de vélo & chaussettes O Ceinture d’hydratation
O Maillot de bain ou trifonction O Lunettes de soleil O Flasque/gourde
O Combinaison néopréne* O Porte-dossard O Alimentation (gel, barres, etc)
O Creme anti-frottements O Kit anti-crevaison O Lunettes de soleil
O Serviette O Petite pompe O Casquette

O Alimentation vélo

O Bidons/Gourdes

*si demandée par I‘organisation

7 Ton plan d’entrainement triathlon personnalisé sur I’application RunMotion Coach*#



https://youtu.be/0rc0jzUFrU8
https://youtu.be/1a27nUUM3X8
https://youtu.be/1a27nUUM3X8
https://youtu.be/HVKw1LUx8sA
https://runmotion.go.link?adj_t=1quexknr_1qwph8oh&adj_campaign=races&adj_adgroup=ALPSMAN&adj_fallback=https%3A%2F%2Frun-motion.com&adj_redirect_macos=https%3A%2F%2Frun-motion.com
https://youtu.be/oGt7578LKJw
https://runmotion.go.link?adj_t=1quexknr_1qwph8oh&adj_campaign=races&adj_adgroup=ALPSMAN&adj_fallback=https%3A%2F%2Frun-motion.com&adj_redirect_macos=https%3A%2F%2Frun-motion.com

