




30-40 min V1-2 Longue sortie
trail: 1h00-1h10

V1

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

30-40 min V1-2 Finir
avec 4x 45 sec rapide

(V4-5) 45 sec récup

30-40 min V1-2

Sortie trail: 1h-
1h10 V1

Party D+ MSA

30-40 min V1-2 30-40 min V1-2 Finir
avec 4x 45 sec rapide

(V4-5) 45 sec récup

Repos

30-40 min V1-2
Intensité: 10 min V1,
4-6x 2 min V3 2 min

récup, 10 min V1

Intensité en côte: 10
min V1, 5-8x 30 sec
V4 2 min récup, 10

min V1

Intensité vallonnée:
10 min V1, 4-6x 5 min

V3 2 min récup, 10
min V1

30-40 min V1-2

40-60 min V1-2

Longue sortie
trail: 1h00-1h15

V1

Longue sortie
trail: 1h15-1h30

V1

Longue sortie
trail: 1h20-1h40

V1

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos

Repos

Repos

30-40 min V1-2 Finir
avec 4x 45 sec rapide

(V4-5) 45 sec récup

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

40-60 min V1-2



Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

30-50 min V1-2

40-60 min V1-2

Intensité en côte : 10
min V1, 6-10x 30 sec V4
2 min récup, 10 min V1

Intensité trail : 10 min V1,
4-6x (3 min V2 1 min

récup, 2 min V3 1 min
récup, 1 min V4 1 min

récup), 10 min V1

Intensité en côte : 10 min
V1, 6-10x 2 min V4 2 min

récup, 10 min V1

Intensité trail : 10 min
V1, 15-20 min V2 5 min
récup, 4-8x 1 min V4 1
min récup, 10 min V

Intensité: 20 min V1, 5x 1
min V4 1 min récup, 15

min V1

30-50 min V1-2
(trail)

Sortie longue trail:
1h20-1h30 V1

Longue sortie
trail: 1h00-1h15

V1

Longue sortie
trail: 1h10-1h20

V1

Repos

Repos

Repos

Repos

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Course 30-50 min
V1-2 ou

entraînement croisé
(vélo, natation, etc.)

40-60 min V1-2

40-60 min V1-2

30-50 min V1-2

30-50 min V1-2

40-60 min V1-2

40-60 min V1-2

40-60 min V1-2 Course 30-50 min
V1-2 ou

entraînement croisé
(vélo, natation, etc.)



Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

50-60 min V1-2
(trail)

Longue sortie
trail: 1h00-1h15

V1

Longue sortie
trail: 1h15-1h35

V1

Intensité en côte: 10 min
V1, 4-8x 4 min V3 3 min

récup, 10 min V1

Intensité trail : 10 min V1,
12 min V2 + 4x 45 sec V5 +
8 min V3 + 4x 30 sec V5 2
min récup entre CHAQUE

répétition, 10 min V1

Intensité en côte: 10
min V1, 6-10x 1 min
V5 2 min récup, 10

min V1

30-40 min V1-2

40-60 min V1-2

50-60 min V1-2

50-60 min V1-2
Intensité vallonnée: 10
min V1, 5-7x 5 min V3 2
min récup, 10 min V1

Repos

Longue sortie
trail: 1h15-1h25

V1

30-50 min V1-2

Repos

Repos

Repos

Repos

40-60 min V1-2

50-60 min V1-2

50-60 min V1-2

40-50 min V1-2

Course 30-50 min
V1-2 ou

entraînement croisé
(vélo, natation, etc.)

Course 30-50 min
V1-2 ou

entraînement croisé
(vélo, natation, etc.)

Course 30-50 min
V1-2 ou

entraînement croisé
(vélo, natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)



Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Intensité trail: 10 min V1,
10-15 min V2 2 min récup

+ 6-10x 1 min V4 1 min
récup, 10 min V1

Intensité trail: 10 min V1,
2x 6 min V3 + 4-6x 2 min
V4 + 4-6x 1 min V5 2 min
de récup entre CHAQUE

répétition, 10 min V1

Intensité vallonnée: 10
min V1, 2-4x 8 min V3 2

min récup + 4-6x 2 min V4
2 min récup, 10 min V1

Intensité en côte: 10 min V1,
5-8x 3 min V4 2 min récup, 10

min V1

Sortie longue trail:
50-60 min V1-2

Longue sortie
trail: 1h20-1h40

V1-2

Longue sortie
trail: 1h00-1h15

V1

Longue sortie
trail: 1h15-1h30

V1

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

50-60 min V1-2
(trail)

40-50 min V1-2

40-50 min V1-2

40-60 min V1-2

40-50 min V1-2

Repos

Repos

Repos

Repos

40-60 min V1-2

40-60 min V1-2
Repos ou

entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

40-60 min V1-2

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

30-40 min V1-2



Repos
Intensité trail: 10 min
V1, 3x 3 min V3 3 min
récup, 5x 1 min V4 1
min récup, 10 min V1

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)
20-30 min V1-2

20-30 min V1-2
Finir avec 4x 30 sec
rapide (V4-5) 30 sec

récup

20-40 min V1-2


