Belle lle 81km - S9 du 22 ao(it au 28 ao(t

(week-end Choc)

Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 | Séance 5 Séance 6
Objectifs Footing/CT Circuit Trail - Spé Footing Tempo Plat Vélo Rando Course
i ' Footing 32’ 5 in tre &
Footing 40 Footing 20' + 4x(2x circuit Trail 2 bis =1, 7km) oong > Velo 2015 (terrain s vallonne)
+CT 2 tours parcours 3 R o , , + 3x8’ 80-85 % vma ou - Marche vite en cote
. . i al. Spé Trail (8-10") terrain cote/descente Footing 45 , ) .
Infos +5 Lignes Droites (LD) (20"/40'") ) g ; R=2’trot Footing - Footing sur le plat
; avec une récup de 2' entre chaque - all. Spé (Endurance Fondamentale) A o -
aprésle CT +ra5 +footing 10’ 50' (si pas - Descentes allures variées
(parcours plat) de vélo) | - Tester et s'habituer a se ravitailler
Volume séance 00:45:00 00:21:00 01:10:00 00:45:00 01:10:00 02:15:00 03:45:00
Volume semaine Course 07:35:00 Vélo | 02:15:00 RM/CT | 00:21:00
Volume Total 10:11:00
S10 du 29 aodt au 4 septembre
Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 (optionnelle) Séance 4 Séance 5
Objectifs Footing/RM Cotes Vma Intensive Vélo Cotes/Navette SL
Footing 25’
Foofing 30' Fooitng 30' + cotes en navette (35')
g +8x45"/45" - R 3' - 8x307/30" Vélo 2h20' Monter une cote (3’ a 5 Footing Endurance Fondamentale
Infos + CT 1 tours parcours 1 + s o .
, ) B 95-100% vma Endurance Fondamentale Allure spé.Trail (circuit nature peu vallonné)
5 Lignes Droites (LD) (20/40") \ : .
+Ra 8 Puis redescendre vite
Pendant 35’ + ra 10’
Volume séance 00:35:00 00:10:00 01:00:00 02:20:00 01:10:00 01:50:00
Volume semaine Course 04:35:00 Vélo | 02:20:00 RM/CT | 00:10:00
Volume Total 07:05:00
S11 du 5 septembre au 11 septembre - Relachement
Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 (samedi) Séance 5 (facultative)
Objectifs Footing/CT VVma Rappel Footing Circuit Trail - Al. Spé Vélo
Footing 35' Ech30' (footing+gammes) Footing 45
+RM - 1 Tours du Parcours 2 + 8x407/40” (ou 8x200m r=100m trot) 95 % Footing 40' , P . \
Infos +5 Lignes Droites (LD) (20"/40") vma (Endurance Fondamentale) +15'al. Spé Trail (circuit 1) Vélo Souple 1h30
+rag i '
+ footing 10
Volume séance 00:40:00 00:10:00 00:50:00 00:40:00 01:10:00 01:30:00
Volume semaine Course 03:20:00 Vélo 01:30:00 RM/CT 00:10:00
Volume Total 05:00:00




Séance Lundi Mercredi Vendredi Samedi
Objectifs Footing Chgt d'Allures (facultatif matinée sinon repos) Objecfif

Footng 20" + acc. 6x30"/30" placé en

Infos Fooing 40" souple déroulant (dans I'idée 85-90% vma max sans MIS? en jambes ’ Ultra des Vagues - 81 km - D+1880m
\ Footing souple 20
forcer) +ra5
Volume séance 00:40:00 00:30:00 00:20:00 Temps de Course
Volume semaine Course 01:30:00 Vélo 00:00:00 RM/CT I 00:00:00
Volume Total 01:30:00
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