PREPARER ET REUSSIR L'UTMB en 30, 35 ou 40 h

OBJECTIF UTMB EN 35h...

semaine de préparation spéacifigue

|undi 20.07 mardi 21 mercredi 22 jeud 23 wveandredi 24 samedi 25 dimanche 26
type de CAPACITE FOOTING FARTLECK FOOTIMG SORTIE
séance AEROBIE NATURE NATURE LOKGUE
tooting 40° allure lante terrain vallonné taoting 40° allure lente terrain wallonné randa course
plus dans la foulee 80" allure lente plus dansla foulaea A h30 sur
en maontée + a+ 203 knih 80° 8 allure lente  jerrain vallonné avec au
REPOE 25" a la sansation bz 100m an 10°-3x5" REPOS 85/70% PMA mains une mantee de
description du sauil déroulant de fagon r:1" trot au 30" continu
ou sur tarain vallonné tonic rn100M trot FR: &° VIT 2h156 ou footing 3000 &
& habitant en plaine gh/TO%PMA =
[cournirrelache en habitant en plaina
dascente)
semaine de préparation spécifique
lundi 27.07 mardi 28 mercredi 289 jeudi 30 vandredi 31 samadi 1.08 dimanche 2
type de CAPACITE FOOTING FARTLECK SORTIE SORTIE
BEance AEROBIE NATURE LOMGUE LOMGUE
sur terrain plat terrain vallonné surterrain vallonné randa course
tooting 50° allure lante 4h3d sur randonné & une
plus dans la foulee 75" a allure lente tooting 75" dont 25° terrain vallonné awvec al allure soutenue
REPOS 4x7"a BEY VMA G5/ 70% PMA fractionné a la REPOS maoinsune montée de 8 heures de
description r:1°30" trot ou sensation a 30" continu marzhe
WMTT 2h15 +2/Akmi'h unigquement ou footing 3h00 & plusy a de dénivelé
en montée [les surterrain vallonné et mieux c'est
accélérations) G5/ T0%PMA =i
habitant en plaine
semaine de préparation spécifique
lundi 3.08 mardi 4 mercredi 5 jeudi B vandredi T samedi B dimanche 3
type de CAPACITE FOOTING FARTLECK SORTIE SORTIE
séance AEROBIE NATURE LOMNGUE LOMGUE
sur terrain plat tarrain vallonné surterrain vallonné terain wvallonné rando course
footing 50" allure lente Ah30 sur
plusdans la foulee 75" a allure lenta footing 75" dont 25° Ah00" a allure lente |jerrain vallonné avec au
REPOE X107 a BE%: VMA a5/70% PMA fractionné a la REPOS a5/ 70% PMA maing une mantée de
description rd" trot ou sansation a au 30" coantinu
WTT 2h15 +2/Akmih uniguement VTT 4h3d ou footing 3000 &
en montée gh/TO%PMA =

habitant en plaine
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OBJECTIF UTMB EN 35h...

semaine de préparation spécifigue

tonic rn100M trot

tonic rn100M trot

lundi 10.08 mardi 11.08 mercredi 12 jeud 13 vendradi 14 samedi 15 dimanche 16
type de CAPACITE FOOTING FARTLECK SORTIE FOOTIMG
sEance AEROBIE NATURE LONGUE NATURE

tooting 45° allure lente terrain vallonné taoting 40° allure lente randg course terrain wallonné
plus dans la foulésa 45" allure lenta plusdans la foulésa Ah30 =sur
an montée + a+ 213 km'h |lerrain vallanné avec au 50" & allure lente
REPOS 10°+2%5" a la sensation Hx 100m en 10°5°4" mains une mantee de REPOE gHTO% PMA
description du sauil r2-1" déroulant de fagan r1" trot 30" continu au
ou surtermain vallonné tonic rm100M trot FH: &° ou footing 2h1b a VTT 1had
s habitant &n plaine S5 T0%PMA =
[courir relache an habitant en plaina
| descenta)
semaine de relachement

lundi 17.0B mardi 18 mercredi 19 jeudi 20 vendredi 21 samedi 22 dimanche 23
type de CAPACITE FOOTING FARTLECK FOOTIMNG
BEaNncE AEROBIE NATURE MNAT URE

tooting 30° allure lente terrain wallonné tooting 30" allure lente terrain wallonné
plusdans la foulée 40" allure lenta plusdans la foulée
an montéea + a+ 213 kmih 50° & allure lante
REPOS A¥5" a |la sensation G2 100m en 2xT-2xd" REPOS G5/ 70% PMA REPOS
description du sauil r:2-1" daroulant de fagon r:1" trot au
ou surterain plat tanic r100M trot FR: &° NMTT 1h30
= habitant en plaine
semaine de relachement

lundi 24.08 mardi 25 mercredi 26 jeudi 27 vendredi 28 samedi2d dimanche 30
type de FOOTING FOOTING UTMB
E8ance

30" allure lante 30" allure lente faire un échauffemeant
+ REPOS + REPOS légé le matin
gx 100m an Hx 100m en REPOS
description déroulant de tagon déroulant de tagon
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OBJECTIF UTMB EN 35h...

semaine de régensaration

lundi 31.08 mardi 1.09 mercredi 2 jeud 3 wvandradi 4 samedi 5 dimanche B
type de
EEANCE
REPOS REPOE REPOS REPOE REFOS REPOS REFOS
description
semaine de régénération
lundi 7.09 rmardi B mercredi § jeudi 10 wvendradi 11 samedi 12 dimanche 13
type da FOOTIMNG FOOTIMNG FOOTIMG QUARTIER
EEance LIBRE
30" allure lente A5 allure lente 40" allure lante activiteé lagére
+ + + autre que course a pied
G2 100m en REPOS G2 100m en REPOS G 100m en REPOS wélo une heure ou
description daroulant de fagon daroulant de fagon daroulant de fagon randa tamille 2h00

tonic n100M trot
ou velo 45°

tonic n100M trot

tonic n100M trot
ou welo 50°

atc...
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