Préparation du Trail du Glazig 61 km                  J – 10 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG/PPS
	Côtes
	Repos
	AS21 ou Spé. Cross
	Repos
	Séance Spé Trail
	Sortie Longue

	Description


	
	6 à 7 km plat à 65/70% + gammes en côte + 12 x 1’ en côte à 85/90% réc. en desc. + 1,5 km lent
	
	4 km échauf. + soit entrain. Cross soit 3 x 2000m à 80/85% réc. 1/3 du Temps d’Effort. + 1,5 km lent
	
	(Optionnel)
Echauf. + Renforcements (salle de muscu ?) + 6 à 8 x 300m à 100% réc. 100m + 1,5 km lent
	Séance Spé. Cross prolongée jusqu’à 2h

OU 

2h15’ à 65% dont 1/3 sur Terrain Vallonné

	Volume
	
	
	
	12,5 à 13 km
	
	
	

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


J – 9 semaines (Semaine Régénération)
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG/PPS
	Footing
	Repos
	Pyramide AS10 ou Spé. Cross
	Repos
	Repos
	Endurance

	Description
	
	45’ lent à 65%
	
	4 km échauf. + soit entrain. Cross soit 100 + 200 + 300 + 400 + 500 + 600 + 700 + 800 à 88/92% réc. 2 x le T du 100m. + 1,5 km lent
	
	
	Séance Cross 

OU

1h 30’ max sur terrain plat lent

	Volume
	
	
	
	9 km env.
	
	
	

	% de VMA
	
	65%
	
	65/70-80/85-60
	
	
	65%








