TRAVERSEE DES DENTELLES DE MONTMIRAIL 20,6 Km 600m D+

| COURSE RECUPERATION CYCLE ENTRETIEN VMA ET TRAVAIL A 80 a 90% RECUPERATION CYCLE SPECIFIQUE COURSE
|ilmars au 6 avril 7 avril au 13 avril 14 avril au 20 avril 21 avril au 27 avril 28 avril au 4 mai 5 mai au 11 mai 12 mai au 18 mai 19 mai au au 25 mai 26 mai au 1 juin 2 juin au 8 juin 9 juin au 15 juin
Lundi Etirements, repos Etirements, repos Etirements, repos Etirements, repos Etirements, repos Etirements, repos Etirements, repos Etirements, repos Etirements, repos Etirements, repos Etirements, repos
Ech 20" + 3' 80% VMA Ech 20" + 3' 80% VMA Ech 20" + 3' 80% VMA Ech 20"+ 3' 380% VMA
Ech20'+3'380% vma [ Lo 20+ 3'80% . Ech 20 + 3' 80% VMA . Ech 20 + 3' 80% VMA ch 20+ €20+ 3TBORVMA © e h20'+3ago%vma |F20F
20 , |footing récup aprés Ech 20' + 3' 80% VMA i - [Ech 20 + 3 80% vmA e o ’ puis 40" allure course (dont  [puis 3x(1'-2'-3' -3'- 2 2 as , |Footing récup Dentelles ou
puis 4x3' (1'a VMA + 1 ° puis233x(1'-2'-3' -3'-2'- 1 puis 2 séries 5x (130" |Ech 20 +3'80% VA | P4 ! puis4x3'(1'a VMA+1' | /0018 )
Mardi 3.90% VMA + 1' 3 VMA) Granoble-Vizille 50' puis 3 a 5x 1000m 390 3 95% VMA puis 3x 2000m AVMA AT 20' en cdte et descente -1 5.90% VMA + 1' 3 VMA) 4x3'(1'aVMA +1' 2 90%
15 oot sinon footing puis. 3 85%- 90% VMA o) 3 85% VMA e oot e et e |dynamiaue) 2902 95% VMA s 15' oot VMA +1'a VMA)
puis o oo "'(‘ . 2 x(5x 30"- 30") récup 2'30" ;e;”p emps| récup 2'30" ;e;”p oting en cote eLplat | i< 3 2 5x 400m récup 1/2 temps) puis > o '"(‘ m puis 15' footing.
puls etirements Igers 15 yma p 2* 3 90% VMA récup 1' P3 puls €tirements ICGErs | s tirements légers
Mercredi Repos Gainage, Pilates, vélo_| Gainage, Pilates, vélo Gainage, Pilates, vélo Gainage, Pilates, vélo_| Gainage, Pilates, vélo | Gainage, Pilates, vélo | _Gainage, Pilates, vélo | Gainage, Pilates, vélo Repos Repos
¢ o s v ovarontées et s 12043 806 MA
Ech20' Ech20'+3'80%VMA  |CCh 20 F38O%VVA Ech20'+3'80%VMA  |Ech20 +3's0svma | N 20 F3BORVMA g ours bas escaliers  |PUIS 2 S€ri€s 3x318.90% | Ech 20" Ech20
. |puis footing 40" cote 334x(31'30" puis 3x Montée du VMA récup 130" P3' | puis footing 40° puis footing 40°
Jeudi [PV puis footing en céte et 280%VMA, descentevers | Montée Martinet puis footing en céte et } église, mairie, montée " "
puis 5x (30" - 30") 85%) } ce Mar Martinet descente puis 5 (30" - 30") puis 5x (30" - 30")
pea plat mairie dynamique, récup ' |jusqu'au pylone 80% | plat - cimetiére, retour pointde [ Lo e e
puis étirements légers remontée église 3 80% VMA, active départ x5a puis étirements légers Ppuis étirements légers
descente escaliers) récup 2' 3 85% VMA récup 2')
Vendredi Repos Proprio, PPG Proprio, PPG Proprio, PPG Proprio, PPG___|Stage F2V Autrans Proprio, PPG Proprio, PPG Proprio, PPG Repos Repos
. Sortie 1h terrain Sortie 1h terrain vallonné ne pas| . Sortie 1h terrain . Repos ou footing 30"
Samedi y ] ]
Repos ou footing 20 |Repos ot s S0k UMA | Vélo Stage F2V Autrans g s v |Footing 1 Calinton éaupement | RePos ou footing 20 Repos ou footing 20'
Sortie longue montée 500m D+ Sortie longue nature |Sortie longue nature 2h15
. Footing endurance 130 [Footing nature 1h3o | Endurance: Footing endurance 2h00 vallonnée 1h45 environ céte {500m D+ ’ Traversée des Dentelles [Trail du Gerbier
. Grenoble / Vizille " descente active 700m D+ descente active) Footing nature 1n45
Dimanche 300 m D+ avec 6x 5'a 85% VMA . . " Stage F2V Autrans P de Montmirail 12 km 500m D+
19,8 Km 680m D+ i e puis 4x 1000m plats ou 50 km vélo min avec +3x10'3 3x15' (85% auelques accélérations |00 MO el
P 285% VMA dénivelé VMA) selon niveau et |+20'3 30" (85% VMA) selon e
récups' fatigue niveau et fatigue
Vitesses et allures indicatives en fonction de votre VMA (Dépend de votre condition physique et de vos entrainements)
Allure VMIA 11 km/h (5:27") 12km/h (5) 13 km/h (4'37") 14 km/h (4'27") 15 km/h (4'00")
"Allure 5 km (90% VMA) 9,9 km/h (6'04") 10,8 km/h (5'33") 11,7 km/h (5'08") 12,6 km/h (446" 13,5 Km/h (427")
Allure 10 km (85% VMA] 5,4km/h (623") 10,2 km/h (5'53") 1 km/h (527") 11,9 km/h (502" 12,75 Km/h (442")
‘Allure semi marathon (80% VMA) 8,8 km/h (639") 5,6km/h (615") 104 km/h (536") 11,2 km/h (521" 12 Km/h (500")
‘Allure marathon (75% VMA) 8,25 km/h (7'16") 9km/h (6'40") 9,75 km/h (6'09") 10,5 km/h (543" 11,25 Km/h (520")
‘Allure endurance (60% VMA] 6,6 km/h (9705") 7,2km/h (820) 7,8km/h (741) 8,4km/h (708") 9Km/h (640")
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