Ultra Trail du 29/02/2020                                          Du 3/02 au 9/02/2020   J – 4 semaines   
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Dimanche matin
	Dimanche Après midi

	Type de séance
	PPG
	Spé. Trail
	Repos
	AS42
	Repos
	All. Variées
	Vélo

	Description


	
	 45’ plat de 65 à 70% + 45’ de montées et descentes (côtes peu pentues de 4 à 8%) sans repos + 15’ plat à 65%
	
	4 km prog. + gammes en côtes + 2 x (5 x 1’30 en côtes de 8 à 10% grimpées à 75% réc. en desc. R 3’ lentes + 10 x 15“ à 90/95% réc. 15“ lentes + 10’ lentes à 65% 
	
	10 à 10,5 km à 65% + 2 km à 70% + 2 km à 75% + 2 km à 80% + 2,5 km à 65% + 3 km à 80/85% + 3 km à 65% km en 15’ + 8 x 100m en côte à 75/80% réc. desc.+ 1,5 km lent
	1h 30’ souple sans côte si possible

	 Volume
	
	
	
	
	
	28 km env.
	                 

	% de VMA
	
	65/70-75-65
	
	65/70-75-90/95-65
	
	65-70-75-80-65-85-60
	


Du 10/02 au 16/02/2020  J – 3 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	REPOS
	Endurance
	Repos
	End. Act./Seuil
	Footing
	All. Variées

(difficile)
	Vélo

	Description
	Impératif
	21 km en terrain Vallonné
	
	4 km échauf. + gammes + 4 x 2 km à 80/85% réc. 600m ou 4’ + 1,2 km lent
	10,5 km lent à 65%
OU

REPOS si Fatigue
	16 km à 65/70% + 4 km à 80% + 2 km à 83/85% + 10 x 100 en côte à 80/85% réc. desc. + 3 km à 80% + 3 km à 65%
	1h 30’ souple sans côte

	Volume
	
	21 km
	
	16 km env.
	10,5 km
	30 km
	

	% de VMA
	
	60/65%
	
	65-80/85-60%
	65%
	65-80-83/85-60/65
	


