TRAIL : 50 KM
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Vendredi

Repos complet

Allure footing

Séance terrain vallonné

Allure footing

Repos complet

Sortie longue

Allure footing

1 ou vélo, natation, ou N N 45 min 75-90 min + exercices de  ou vélo, natation, ou B
PR . 45-60 min + exercices de . PR . 16 km 60 min
récupération active . gainage récupération active
gainage
Rﬁpos com!JIet Allflre footln.g Séance de cotes Alls.ire footln.g R(’epus com?Iet Sertieonene Allure footing
2 ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de 3x600m 75-90 min + exercicesde  ou vélo, natation, ou 19km 60 min
récupération active gainage gainage récupération active
Repos complet . 2 . A Allure footin Repos complet . q
’p p Allure footing Séance terrain vallonné " .g ,P P Sortie longue Allure footing
ou vélo, natation, ou . . . 75-90 min + exercices de  ou vélo, natation, ou .
3 PR . 45-60 min + exercices de 45-50 min " ettt . 22 km 60 min
récupération active . gainage récupération active
gainage
R?pos com!nlet Allflre fuotln.g Séance de cotes Alls.lre footln.g Vélo, natation, cross fit Sl Allure footing
ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de 5x600m 75-90 min + exercices de . .
4 . ot A q . ou musculation 26 km 60 min
récupération active gainage gainage
Repos complet Allure footin A . o Allure footin Repos complet . .
’p p u ! g Séance terrain vallonné u ! _g ’p p Sortie longue Allure footing
ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de B 75-90 min + exercices de  ou vélo, natation, ou B
5 PR . A 50-55 min " PR . 30 km 60 min
récupération active gainage gainage récupération active
R?pos com.plet Allure footing a o A"E"e footln-g R?pos com.plet Sortie longue Allure footing
ou vélo, natation, ou N N Séance de cotes 75-90 min + exercices de  ou vélo, natation, ou .
6 ; Aty . 45-60 min + exercices de q a P . 32 km 60 min
récupération active ) 7 x600 m gainage récupération active
gainage
R(::pos comPIet Allure footing Séance terrain vallonné A"Fre footln.g Rl?pus com?Iet Sortie longue Allure footing
ou vélo, natation, ou q N . 75-90 min + exercices de  ou vélo, natation, ou .
7 % e n 45-60 min + exercices de 60 min q 2 Bt 5 26 km 60 min
récupération active . gainage récupération active
gainage
Repos complet . - A Allure footin Repos complet . .
’p p Allure footing Séance de cotes . .g ’p p Sortie longue Allure footing
ou vélo, natation, ou N N 75-90 min + exercices de  ou vélo, natation, ou .
8 PR . 45-60 min + exercices de 8x600m q PR . 35km 60 min
récupération active . gainage récupération active
gainage
R let Allure footi . . . Allure footil R let . .
?pos cum.p € E"e o0 |n-g Séance terrain vallonné E"e 00 |n_g gpos comP € Sortie longue Allure footing
9 ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de 65 min 75-90 min + exercices de  ou vélo, natation, ou 26 km 60 min
récupération active gainage gainage récupération active
R let Allure footi . A Allure footil N A
?pos com!a © Fre o0 In.g Séance de cotes E"e o0 ln.g Repos complet Sortie longue Allure footing
ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de 75-90 min + exercices de . N p
10 P A . a 9x600m . ou vélo, natation, ou 38 km 60 min
récupération active gainage gainage R p
récupération active
R let Allure footi 2 n a Allure footil R let . .
?pos com.p < E"e °0 |n.g Séance terrain vallonné f"e 00 |n.g E'!pos comP € Sortie longue Allure footing
ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de N 75-90 min + exercices de  ou vélo, natation, ou .
11 Ao f A 70 min q Frtre e . 26 km 60 min
récupération active gainage gainage récupération active
q z o . R let
Repos complet Allure footing Séance de cotes Allure footing (’epos com!: € . q
z q A 5 " : ou vélo, natation, ou Sortie longue Allure footing
12 ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de 10 x 600 m 75-90 min + exercices de n P a a
7 ) A a . récupération active 42 km 60 min
récupération active gainage gainage
R I Allure footi A . . Allure footil R | ie | "
t’epos com.p et E"e ootm.g Séance terrain vallonné _ure ootm_g ?pos comP et BB Allure footing
13 ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de 70 min 75-90 min + exercicesde  ou vélo, natation, ou 16-20 km 60 min
récupération active gainage gainage récupération active Rythme prévu a la
course
o A Sorti rt:
Repos complet Allure footing 2 " Allure footing Repos complet ortie courte
A N " : Séance de cotes " : . N . 10 km
ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de 75-90 min + exercicesde  ou vélo, natation, ou Allure footing PN
14 2 P . N 8x600m N a P 4 A Rythme prévu a la
récupération active gainage gainage récupération active 30 min course
q . Sortie courte
Repos complet Allure footing . N Allure footing Repos complet ! u
A N " . Séance de cotes " : p N 5km .
ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de 75-90 min + exercices de  ou vélo, natation, ou PN Allure footing
15 . . . . 5x600m . . P . Rythme prévu a la .
récupération active gainage gainage récupération active course 90 min
R q
(::pos comf)Iet A"Fre footln.g Alllure footing N q
16 ou vélo, natation, ou 45-60 min + exercices de 60 min Repos complet Repos complet Allure footing Trail
récupération active gainage P P P P 20-30 min 50 km
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