Plan Type Trail de 40/45 km env.                                               J – 6 semaines   
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG
	Endurance
	Repos
	VMA
	Repos
	Vélo ou VTT
	Rando Course

	Description


	
	1h 15’ dont 15’ plat en échauf. + 1 h vallonné ( ex : cité d’Aleth avec accélération à la sensation) + 5’ lent en récup. Pour terminer
	
	4 à 5 km échauf. + 2 x (4 x 400m à 95% réc.1’ R 3’ sur piste  OU 2 x 4 x 2’ à 90/95% en nature réc. 1’ lent R 3’ lent entre les séries + 10’ lent
	
	Sortie de 2h vallonné 
	4 h avec un fort dénivelé en course et marche rapide (notamment dans les côtes) Testez l’hydratation et l’alimentation (sucré, salé etc.)

	Volume
	
	
	
	12 km env.
	
	
	

	% de VMA
	
	60/65%
	
	60/65/70-90/95-60
	
	
	50 à 60%


J – 5 semaines  Semaine de semi-relâchement
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG
	Vélo ou VTT
	Repos
	VMA
	Repos
	Repos
	Entraînement croisé

	Description
	OU 

Repos si fatigue
	1h 30 vélo ou VTT 

Ou 

45’ footing à 60/65% + 10 x 80 à 100m rapide sans sprinter
	
	 5 km échauf. plat + 15 x 30“/30(accélération à la sensation, récup. lente) (en nature ou sur piste) + 10’ lent à 65%
	
	
	1h VTT + 1h 30’ vallonné en course à 60% + 1h VTT

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

	% de VMA
	
	
	
	65/70-90/95-60%
	
	
	


