Plan Type Trail de 40/45 km env.                                               J – 10 semaines   
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG
	VMA
	Repos
	VMA/Seuil
	Repos
	Côtes
	Spé Trail

	Description


	
	 5 km km + 10 à 12 x 1’ à 95/100% réc. 1’ lent + 10’ lent à 65%
	
	4 km échauf. + 4 x (200m à 95/100% réc. 1’ + 1000m à 80/85%) R 3’

OU

Séance cross ext. et intérieur avec Yves. + 1,5 km lent
	
	5 km échauf. + 2 x (5 à 6 x 1’30 en côte  à 85/90%) (de 6 à 8% max) réc. en desc. R 3’ lent + 2 km lent  
	15’ à 60/65% plat + 1h 15’ vallonné sur sol souple en accélération sur la descente + 10’ lent plat en récup.

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

	% de VMA
	
	65/70-95/100-60%
	
	
	
	65/70-85/90-
	


J – 9 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG
	VMA
	Repos
	Seuil
	Repos
	End/Côtes
	Entraînement Croisé

	Description
	
	 5 km échauf. plat + (en terrain vallonné) 2 x (6 x 45“ à 95/100% réc. 45“ lent ) R 3’ entre les séries + 10’ lent à 65%
	
	4 km échauf. + en nature ou sur piste + 3 x 8’ ou 3 x 2000m à 80/85% R 2’ ou 300m entre les séries. + 10’ lent
	
	45’ de 60 à 65% plat + 2 x (5 x 2’ côte de 6à 8%) de 80 à 85% réc. en desc. R 3’ + 10’ lent 
	30’ course à 65% + VTT ou Vélo 1h 30 vallonné + 30’ course vallonné à 65/70%

	Volume
	
	
	
	12 km env.
	
	
	

	% de VMA
	
	65/70-95/100-60%
	
	65/70-80/85-60
	
	60/65-80/85-60
	


