Préparation du Trail du Glazig 2020 61 km                               J – 2 semaines 
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPS/PPG
	Footing
	Repos
	AS21/Seuil
	Repos
	Repos
	Endurance

	Description


	
	1h lent de 65 à 70%
	
	20' échauf. + gammes + LD + 3 x 8' à 80/85% réc. 3' lent + 1,5 km lent
OU

Séance Cross
	
	
	1h 15' à 1h 30' lent en terrain plat

OU

Vélo/VTT 1h 30' souple

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

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


J – 1 semaine
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Footing + VMA
	Repos
	Footing
	Repos
	Footing
	TRAIL

	Description
	
	30' Footing de 65 à 70% + 10 x 30 s à 90/95% réc. 30s lent en terrain varié.

(Début du régime glucidique après séance)
	
	30' lent à 60/65% + 5 LD
	
	(Facultatif)

20' très lent 

Fin du régime glucidique 
	GLAZIG

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

	% de VMA
	
	
	
	
	
	
	


