Ultra Trail du 29/02/2020                                          Du 17/02 au 23/02/2020   J – 2 semaines   
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche 

	Type de séance
	Repos
	Footing
	Repos
	Footing
	Repos
	Repos
	Footing

	Description


	
	1 h en terrain vallonné
	
	12 km lent en terrain varié


	
	
	10 km lent en terrain varié

Diminuer d’1/3 l’apport des glucides



	 Volume
	
	
	
	12 km
	
	
	10 km

	% de VMA
	
	
	
	65%
	
	
	65%


Du 24/02 au 30/02/2020  J – 1 semaine
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	REPOS
	Footing
	Repos
	Footing
	Repos
	Ultra Trail
	Repos

	Description
	Impératif
	30’ plat de 65 à 70% + 10 x 30“ à 95/100% réc. 30“ lent + 5’ lent
	Ré augmenter les portions de glucides après footing du mardi
	20’ lent plat
	Arrête du régime hyperglucidique
	
	

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

	% de VMA
	
	65/70-95/100- 50 à 60%
	
	65%
	
	
	


