Plan Type Trail de 40/45 km env.                                               J – 2 semaines   
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Autour du Seuil
	Repos
	VMA
	Repos
	Vélo
	Entrain. Croisé

	Description


	Impératif
	4 km échauf. + 8 à 10 x 3’ à 80/85% sur terrain plat réc. 1’30. + 10’ lent
	
	4 km échauf. + 8 à 10 x 400m à 95% réc. 100m ou 1’ (si  c’est difficile) ou 8 à 10 x 2’ en nature à 90/95%. + 10’ lent ou 1,5 km
	Impératif
	Sortie 1h 30’ 
	1 h footing + 2h vélo + 45’ footing

	Volume
	
	
	
	11 km env.
	
	
	

	% de VMA
	
	60/65/70-80/85-55/60
	
	65/70-90/95-60
	
	
	


                                                                                                        J – 1 semaine 
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Footing
	Repos
	Footing
	Repos
	Repos
	TRAIL

	Description
	Impératif
	30’ lent
	Surcharge Glucidique
	20’ lent + 5 à 6 LD
	
	Fin de la Surcharge Glucidique
	

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

	% de VMA
	
	60/65%
	
	60/65%
	
	
	


