Préparation du Trail du Glazig 61 km                  J – 6 semaines (semaine difficile)
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Repos
	Repos
	Côtes
	Repos
	Rando course
	Vélo ou VTT

	Description


	
	 OU
Footing 1 h 15’ lent à 60/65%
	
	45’ footing plat à 60/65% + 2 x (6 x 2’ en côte à 80% de VMA, réc. en desc. R 3’. Terminez par 10’ lent
	
	Sortie de 5 à 6h heures en terrain vallonné. Travail de transition marche (côtes) et course (plat, descentes) Test de matériel et d’alimentation/

Hydratation.
	(Optionnel)
1h 20’ vélo ou VTT dont 6 x 4’ en danseuse en côte ou sur gros braquet réc. 4’ souple

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

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


J – 5 semaines   Semaine d’assimilation
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Footing
	Repos
	Séance Spé Cross
	Repos
	Repos
	AS42

	Description
	
	45’ lent
	
	Avec Yves
	
	
	1h footing plat + 3 x 15’ à 80% réc. 5’ à 55/60% + 20’ à 60/65%

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

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








