PLAN FRACTIONNE

Adapté aux triathlétes par

POUR TRIATH LETE Francis Bachand et Sylvie Martin

L) TRuTHON PCN physio

T T T

ax(1c/rm) 6Xx (2C /1T M) 2X (6'C /1 M)
ax 1c/r™m) gx (2c /M) 3x(ec/T™)
5x (rc/rm) 10x (2c /1T M™m) ax (66Cc [T ™M)
semanez
ex (rc/r™m) 3x (3c /T M™m) 2x (10 C /T M)
7x (1c/rM™m) ax (3c/rm) 3x 100c /™M)
ax (r1c /1 ™M) 5X (3C /T M)
somanes emaner
ax (rc /T ™M) 6x (3C /T M) 2x (12c /T M)
1ox (1c/1TM™m) 8x (3c /1T M) 3x (1Iz2c/T™)
nx (rc/rm) 10x (3Cc /1T M) 20'C

ez
3x (2c /T M) 3x (4c /1T ™) 25’ C
ax (2c/rm) ax (4c/rm) 30°'C
5x (2C [T M) 5x (4C /T M) 300C a40C

Echauffement et retour au calme = 5 & 10 minutes de marche rapide
Selon symptéme et confort :
* Retour en arriére de 1 entrainement
* Refaire le méme entrainement
* Sauter 1 entrainement
 Consulter un ou une physiothérapeute en cas de doute ou pour
toute question.




