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POUR QUI ?

Un stage ouvert aux triathlétes a partir de 16 ans

"

-\_" PRE REQUIS

Savoir nager 1th minimum ou 3km en eau libre.
Posseder une bouée de natation.

OBJECTIF

Ce stage est destiné a préparer les triathlétes a la spécificité de la nage en mer.
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HORAIRES

Du vendredi 29 avril a partir de 15h au dimanche 1er mai a 17h

FRAIS DE PARTICIPATION

‘ 150 € par personne / inscription et paiement en ligne
Le tarif comprend les nuitées, les repas et l'encadrement technique
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Limité a 20
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PROGRAMME

Vendredi 29 avril

15h : RDV, présentation du stage, Breifing

16h - 17h30 : session nage en mer (pleine mer a 17h19)

21h30 -23h00 : en salle, débat questions / réponses sur la pratique de la nage
en eau libre

Samedi 30 avril

9h30 - 11h30 : session nage en mer (basse mer a 11h40) // Travail des entrées
et sorties d'eau, orientation et respiration

15h - 16h30 : session nage en mer (pleine mer a 17h50) // Travail des
contournements de bouée et drafting

21h00- 22h00 : hage en mer de nuit (basse mer a 23h59) // Affronter sa
crainte et découvrir une nouvelle expérience

Dimanche 1 mai

10h00- 11h30 : Session nage en mer avec une épreuve de 3000m avec des
entrées et sorties d'eau a l'Australienne (marée basse a 12h13)
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https://www.facebook.com/LNATriathlon/
http://www.triathlonlna.fr/

