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STAGE EMBRUN % TRIZE

SAISON 2015

Le camp d’entrainement se situe a Embrun,
commune francaise des hautes Alpes situé a

870m d’altitudes.



http://fr.wikipedia.org/wiki/Durance
http://fr.wikipedia.org/wiki/Alpes
http://fr.wikipedia.org/wiki/Durance
http://fr.wikipedia.org/wiki/Alpes

Hébergement

En cadeau une belle dotation ! (valeur 60€)
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Programme

Date:du 23 au 30 Mai 2015

Cap :

Autour du lac

Vélo : Nat

Parcours CD i seance Aérobie+

Embrun (G1+G2)+ Vidéos sous I'eau

Les orres (G1) En lac / travail .
spécifique triathlon prise

de repere / passage de
bouée / départ

SIESTE SIESTE RENTESIESTE

Arrivée

des athletes

18h Footing
le long de la Durance

50’-1h

REPAS D’ACCEUIL  REPAS GROUPé REPAS MONTAGNARD REPAS EQUILIBRE




REPAS SPORTIF

Vélo :

Parcours vélo
I[ronman 2eme
Boucle

160km

Avec assistance
voiture

COLLATION

REPAS
RECUPERATION

Cap :

footing OU allure
Spé triathlon G1/G2

1h15

SIESTE

RESTAURANT

Cap:

Footing (facultatif)

Nat :

Allure spé triathlon

1h30

CLOTURE DU STAGE
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Cold'lzoard, Guillestre

2361 - Col dlzoard

o
&

2400 ¢

2300 ¢

2200 +

2100 ¢

2000 ¢

1771 - Brunissard

1800

1732
1747

1700 +

1544 - Arvieux

1600

1528 - bivio Les Pasquiers

1523

1500

1401 - bivio Vilargandin

1389

1400

1286 - Inizio salta

1300






