Plan Duathlon Trail Damien 9 semaines

Semaine 1 (3/9 Juillet) :
· Footing  1h
· VTT 1h30

· Croisé 50’ VTT / 30’ CAP
· EVG

Semaine 2 (10/16 Juillet) : 

· Footing  1h
· VMA 8*400m 
· VTT 1h30
· Croisé 50’ VTT / 40’ CAP

Semaine 3 (17/23 Juillet) : 
· Footing  1h
· VTT 1h30
· AS21 3*3000 à 4’50/km
· SL VTT
Semaine 4 (24/30 Juillet) :
· Footing  1h
· VTT 1h30
· Côtes 2*8*30/30

· Croisé 1h VTT / 40’ CAP
Semaine 5 (1/6 Aout) :
· Footing  1h

· VTT 1h30
· SL Trail 

· Croisé 1h VTT / 50’ CAP
Semaine 6 et 7 (7/20 Aout) :
· Afrique du Sud
Semaine 8 (21/27 Aout) :
· Footing  1h

· VTT 1h30
· SL Trail
· Croisé 50’ VTT / 40’ CAP

Semaine Relâche (28 Aout/3 Septembre) :
· Footing  1h

· VTT 1h
· Duathlon 
