Ultra Trail du 29/02/2020                                                             Du 16/12 au 22/12/2019   J – 10 semaines   
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG
	Endurance
	Repos
	Côtes + VMA
OU Spé. Cross
	Repos
	Footing
	Endurance

	Description


	
	2 h en terrain vallonné 

* 1ère heure à 60%

* 2ème heure à 65%
	
	30’ plat à 65/70% + 15 x 30“ en côte (6 à 8%) à 85/90% réc. en desc. + 5 à 6’ lent + 10 x 30“ plat à 95/100% réc. 30“ lent + 15’ à 65%
OU

SPE. CROSS
	
	1h 15’ plat à 65/70%
	Sortie de 3h en terrain vallonné

Marchez sur les côtes pentues (sup. à 15%)

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

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


Du 23/12 au 29/1/2019  J – 9 semaines    Semaine de Régénération
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	REPOS
	Footing
	Repos
	Allures Variées
	Repos
	Repos
	Allures Variées

	Description
	
	1h 30’ plat à 65/70%
	
	30’ à 65% + 30 à 40’ en Montées/ Descentes rapides
*Alternez Côtes et Montées d’escaliers

+ desc. en sols souples + 15’ plat lent à 60/65%
	
	
	1h 30’ à 65% plat + 20’ à 80% + 10’ à 75% + 10’ à 70%

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

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


