Ultra Trail du 29/02/2020                                          Du 13/01 au 19/01/2020   J – 6 semaines   
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Endurance
	Repos
	Côtes
	Repos
	VTT
	Spé. Trail

	Description


	
	2h en terrain vallonné à 65%
(cité d’Aleth par exemple)
	
	40’ footing à 65/70% (6,5 km env.) + 10 x 150 en côte à 75/80% Retour desc. rapide sur terrain souple + 2 km lent
	
	(Ou Vélo)
 2h 30’ sur terrain vallonné
	3h à 60/65% dont, à partir de 1h 30, travail en montée

descentes sur 40’. Terminez à 60/65% de VMA

	 Volume
	
	19 km env.
	
	11,5 km
	
	
	

	% de VMA
	
	65%
	
	65-75/80-60%
	
	
	


Du 20/01 au 26/01/2020  J – 5 semaines (semaine de régénération)
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Footing + PPG
	Repos
	AS42
	Repos
	Vélo
	Entraînement croisé

	Description
	
	1h de footing lent plat à 65% + gainage + chaise (3 à 5 x 45“ réc. 45“) + étirements légers du dos et du train porteur
	
	4 km échauf. + gammes + 5 x 2 km plat à 80% réc. ¼ du Temps d’Effort à 55/60% + 10’ lent
	
	1h souple
	1h vélo souple + 1h30’ footing + 1h vélo avec quelques bosses

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

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


