Ultra Trail du 29/02/2020                                          Du 30/12 au 5/01/2020   J – 8 semaines   
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi et Samedi
	Dimanche matin
	Dimanche Après midi

	Type de séance
	Repos
	Endurance
	Repos
	End. Act./Seuil
	Repos
	Vélo ou VTT
	All. Variées

	Description


	
	1h 30’ Vallonné
	
	4 km échauf. + gammes + 4 x 2 km à 80/85% réc. entre 600m ou 4’ + 1,2 km lent
	
	1h 30’ souple sans côtes si possible

(pré-fatigue)
	12 km à 65% + 2 km à 75 + 2 km à 80 + 2 km à 80/85% réc. 1 km lent + 1 km à 75/80% + 1 km lent + 8 x 100m en côte à 80/85% réc. desc.+ 1,4 km lent

	Volume
	
	
	
	15 km env.
	
	
	24 km

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


Du 6/01 au 12/01/2020  J – 7 semaines 
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG
	Footing
	Repos
	Allures Variées
	Repos
	Vélo ou VTT
	Rando Course

	Description
	
	2 h plat à 65/70%
	
	30’ à 65% + 30 à 40’ en Montées/ Descentes rapides

*Alternez Côtes et Montées d’escaliers

+ desc. en sols souples + 15’ plat lent à 60/65%
	
	2h avec quelques côtes montées alternées assis et en danseuse

(pré-fatigue)
	4 à 5 h en Terrain Vallonné

* Variez les Allures en y ajoutant de la marche rapide

* Testez le matériel, l’hydratation et l’alimentation

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

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


