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Bande d'escargots !!!
Gl oh peut méme plus compter sur §0§S0....

Gaston prend du galon au pied levé.
Coach de I'USF Triathlion... Ca Va faire des jaloux/

Cette semaine, on reprend |3 Séance d'il ¥ a 15 jours,

on |a met dans un shaker, et on ce la sert dans un
grans verre avec une paille et une rondelle de citron,

Ca donhnhe Ca !!!

« Programme
pour |la

Exercice de séquence a allure 10
Kilomeéetres

20mn de Chauffe

puis faire 8 mn a |'allure de
ton 10 Kilomeétres

puis 5 mn a allure tranquille

puis 8 mn 3 I'allure de ton
10 Kilomeétres

Puis 120mn retour au Calme

Total 52mn,
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cette semaine oh va parler bourdes, gaffes, erreurs, g el
méprises, ratés, conneries, louses, échecs, foirages, lnupés I
eh tous genres... bref oh va parler boulettes! Y e
Pour le 38me effort, lancez-vous Cette semaine dans petite
analyse de vos parcours de triathlétes (débutants ou it
expérimentés!) et partagez nous votre plus belle boulette
sportive!
En course ou a I’entrainement ? AuX YeuX de tous ou seul avecC
vous méme ? Une erreur grossiére que vous vous jurez bien de ne
plus commettre ou uh petit défaut que vous tentez de
w;urmnnter ? Un tips ramassé sur Internet dont |a mise en
;;Fathue s’est avérée désastreuse ou un basique que vous avez
complétement oublié ? :

Semaine
sponsorisée par

| CALEIRO CYCLES
‘;J;‘;!I'.r'

En pannhe d’idée 22! :
Allez, avoue, |e coup de [’élastique pour |es chaussures |CRs de
la trahsition vélo de ton premier trigthlon XC, c’était pas la
meilleure idée de ta vie ? Et ce jour ou tu t’es dit que pour
t’aglléger sur |e Vélo t’allais partir sans |e matos de réparation
(et Sahs ton pass navigo) ? T’as jamais oublié de tourner ton
dossard 3 la transition CaP (ou tout Simplement oublié de
tourner tout court 3 la fin du parcours Vélo...j’assume celle
Ci) ? Et tu te rappelles |a fois ou t’es parti pour |ag sortie CaP
Sahs eau mais gue c’était uh peu la cahicule dehors ? Et cette
sortie dans |e 77 ou c’est Jeah gui @ du te mettre sous perf de
pom’pot parce que t’étais eh PLS au 9oeme km ayant épuisé tes
réserves de baglistos (bon oK, |g sortie devait en faire 60
« r¥ythme traghqguille »... mais Ca h’g rieh d’une excuse () ?
Allez, gllez, cette £0iS Oh gvoue tout mais c’est pour |g bonne
caguse : ragconter sa plus belle boulette, c’est gussi |’éviter g un
gutre trigthléte, c’est progresser en commun, gpprendre 3
surmonter |I’échec ... et j’arréte 13 avec |la psychologie 3 2
balles, c’est gussi se paYer uhe bohne trahche de rigolade,
avouons |e.
‘R,Etenez Simplement que boulette partagée est § moitié
pardnnnee comme onh dit, et ragconteZ hous tout!
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5. Mollets
Mains sur |e mur, bras et Jambes e
tendus, talons au sol, fessiers
contragCtés, |evez |es pieds et poussez
Sur |es mollets jusqu'aux orteils. 10
poussées pour |es débutants, 15 pour
les confirmés et 20 pour |es athletes.

=2 6. Bras et pectoraux
™, .. Bras tendus dans I'alighement des
.~ épaules, jambes tendues, fessiers
T3 contractés, bassin rentré, vous

| descendez 3§ moitié et remontez. 5
pompes pour |es débutahts, 10 pour |es
COonhfirmeés et 15 pour |es athletes.

7. Ischio-jambiers

Avec une télécommanhde au sol comme
repére, mains sur |es hahches, faites un
Pas enh arriére, touchez brievement le SO
avec |e genou et revehez. 5 £ois pour |es
débutahts, 10 pour |es confirmés et 15
pour |es athletes.

8. Fessiers

Allongé sur |e c6té, bras droit plié au sol,
main sur |a hanhche gauche, montez |a
jambe droite toujours tendue. 15 de
chaque cOté pour |es débutants, 20 pour
les confirmeés et 25 pour [es athletes.

Gastoh [LaGATFFE
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m'arrange, parce quﬂ f v

Séance ¢ Du Bob Chmiehge

1. AbdomihauX s e
Téte relevée, main droite cendue, puez ‘T“
votre jambe droite sur |3 Sauche et avec le
coude gauche plié, touchez |e genou droizt.
10 par c6té pour |es débutants, 15 pour |es
Confirmeés et 20 pour |es athléetes.
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.'_;_.:ﬁ:'* ‘,& plat ventre, bras tendus, pieds au sol,
-. -levez (es bras tendus a 10 cm du so| et

'- -r:-*.-!.;; ++‘altes des battements réguliers. 30

= A

a"? battements pour |es débutanhts, 40 pour |es
COhfirmés et 50 pour |es athléetes

- 3. (ainasge

 Bras et jambes tendus, touchez |'épaule
*'gauche avec |a main droite et inversement.
N'oublieZz surtout pas de contrgcter |€eS$
fessiers et |es abdos. 10 touches pour |es
débutants, 15 pour |eSs confirmés et 20
pour |es athléetes.

4. Quadriceps-mollets

Montez sur |3 chaise et poussez avec |3
jambe droite (la cuisse travaille). La
gauche (ol le mollet travaille) doit rester
bien tenhdue. 5 montées par jambe pour |es
débutants, 210 pour |es confirmés et 15
pour |es athletes.

Heu... [La suite apres une

petite sur |'image
suivante...




