Préparation du Trail du Glazig 2020  61 km                              J – 8 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG/PPS
	Côtes
	Repos
	Seuil
	Repos
	Footing
	Rando Course

	Description


	
	25 à 30’ Echauf. Prog. De 65 à 70% + gammes en côte + 2 x (5 x 2’ en côte de 8 à 15% réc. en desc.) R 3’ + 10’ lent
	
	25 à 30’ Echauf. Prog. de 65 à 70% + 2 x (500m à 85% + 1000m à 75%  + 1000m à 85% réc. 500m à 65% + 10’ lent 
Ou 

Travail CROSS
	
	(Optionnel)

1h 15’ footing à 65% en nature

(évitez le bitume)
	Sortie de 4h vallonnée
Marchez dans les côtes et relancez en courant sur le plat à 70/75%. Testez vos ravitaillements, vos tenues.

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

	% de VMA
	
	65/70-75/80-60%
	
	65/70-80/85-60%
	
	
	


J – 7 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG/PPS
	Côtes
	Repos
	Séance Spé. Cross
	Repos
	VTT
	Endurance

	Description
	
	25 à 30’ Echauf. Prog. De 65 à 70% + gammes en côte + 2 à 3 x (3’-2’-1’ en côte de 8 à 15% réc. en desc.) + 10’ lent
	
	Avec Yves
	
	(Optionnel)

1h 15 à 1h 20’ VTT dont 5 x 4’ en danseuse ou sur Gros Braquet
	Séance Cross + complément en  volume (au total 2h 30’
OU

2h 30’ max sur terrain vallonné à 65/70%

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

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








