Préparation du Trail du Glazig 61 km                                   J – 12 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG/PPS
	 Côtes-VMA
	Repos
	AS21/Seuil
	Repos
	Vélo
	Endurance

	Description


	
	6 à 7 km plat à 65/70% + gammes en côte + 8 x 45“ à 85% VMA en côte (6 à 8%) réc. en desc. R 2’ + 6 x 30“ plat à 95/100% réc. 30“ lent + 1,5 km lent à 60%%
	
	4 km échauf. + 3 x 1500m à 80/85% réc. 500m ou 3’. Terminer par 1,5 km lent
	
	1h 15’ VTT ou vélo dont 6 x 1’ à 1’30 en danseuse (en côte ou sur Grand Braquet)
	1h 30 à 1h 45’ en terrain vallonné à 65/70% de VMA

	Volume
	
	
	
	11,5 km
	
	
	

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


J – 11 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG/PPS
	Côtes Courtes
	Repos
	VMA
	Repos
	Vélo
	Endurance/Seuil

	Description
	
	6 à 7 km plat à 65/70% + gammes en côte + 15 x 30“ côtes de 6 à 8% montées à 90% de VMA réc. en desc. à 50% + 1,5 km lent
	
	4 km échauf. + 2 x (6 à 8 x 200m à 100/105%) réc. 100m à 60% R 3’. Finir par 1,5 km lent
	
	1h 15’ VTT ou vélo dont 6 x 2’ en danseuse (en côte ou sur Grand Braquet)
	2 h en Terrain Vallonné à 65/70% dont 

20´à 75/80%

	Volume
	
	
	
	10,8 km env.
	
	
	

	% de VMA
	
	65/70-90-50-60%
	
	65/70-100/105-60%
	
	
	








