




15 min V1
(respiration par

le nez)

18 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

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.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Sortie trail: 30
min V1-2

Party D+ MSA

20 min V1
(respiration par

le nez)

Intensité: 10 min V1,
6x 30 sec V5, 1 min

récup, 5 min V1

20 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

20 min V1-2
(route vallonnée

ou trail) 

22 min V1
(respiration par

le nez)

Intensité: 10 min V1,
8x 30 sec V5, 1 min

récup, 5 min V1

Intensité: 10 min V1,
3x 2 min V4, 1 min

récup, 5 min V1

Intensité: 10 min V1,
4x 2 min V4, 1 min

récup, 5 min V1

25 min V1
(respiration par

le nez)

25 min V1
(respiration par

le nez)

Longue sortie
trail 33 min V1-2

Longue sortie
trail 36 min V1-2

Longue sortie trail
(ou route si dégel)

40 min V1-2

22 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

22 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé



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.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

20 min V1
(respiration par

le nez)

30 min V1
(respiration par

le nez)

30 min V1
(respiration par

le nez)

30 min V1
(respiration par

le nez)

25 min V1
(respiration par

le nez)

Intensité: 10 min V1, 3x
2 min V4, 1 min récup,

5 min V1

Intensité en côte: 10 min
V1, 4x 30 sec de montée

V4-5, 1 min de récup
(redescendre doucement),

5 min V1

Intensité en côte: 10 min
V1, 6x 30 sec de montée

V4-5, 1 min de récup
(redescendre doucement),

5 min V1

Intensité: 10 min V1,
3 min V3, 1 min V1, 2
min V4, 1 min V1, 3

min V3, 5 min V1

Intensité en côte: 10 min
V1, 4x 30 sec de montée

V4-5, 1 min de récup
(redescendre doucement),

5 min V1

Longue sortie
trail (ou route si
dégel) 30 min V1

Longue sortie trail
(ou route si dégel)

50 min V1-2

Longue sortie trail
(ou route si dégel)

40 min V1-2

Longue sortie trail
(ou route si dégel)

45 min V1-2

20 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

20 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé



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.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

20 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

Longue sortie
trail (ou route si
dégel) 40 min V1

Longue sortie trail
(ou route si dégel)

50 min V1-2

Longue sortie trail
(technique si

possible) 60 min
V1-2

Longue sortie trail
(technique si

possible) 50 min V1

Intensité en côte: 10 min
V1, 4x 1 min de montée

V4, 2 min de récup
(redescendre doucement),

5 min V1

Intensité en côte: 10 min
V1, 6x 1 min de montée

V4, 2 min de récup
(redescendre doucement),

5 min V1

Intensité: 10 min V1,
2 min V3, 1 min V1, 1
min V4, 1 min V1, 2
min V3, 10 min V1

25 min V1
(respiration par

le nez)

30 min V1
(respiration par

le nez)

30 min V1
(respiration par

le nez)

30 min V1
(respiration par

le nez)

Intensité en côte: 10 min
V1, 7x 1 min de montée

V4, 2 min de récup
(redescendre doucement),

5 min V1

20 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

20 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Longue sortie trail
(ou route si dégel)

55 min V1-2

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

Repos



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: 10 min V1, 4 min
V3, 1 min 4, 1 min V1, 30

sec V5, 1 min V1, 1 min V4,
4 min V3, 10 min V1

Intensité: 10 min V1,
3 min V3, 1 min 4, 1
min V1, 1 min V4, 3
min V3, 10 min V1

Intensité en côte: 10 min
V1, 8x 1 min de montée

V4, 2 min de récup
(redescendre doucement),

5 min V1

Intensité en côte: 10 min V1,
8x 1 min de montée V4, 2 min

récup (redescendre
doucement), 4x 30 sec V4-5, 1

min récup, 5 min V1

Longue sortie trail
(technique si

possible) 60 min V1-2

Longue sortie trail
(technique si possible)
50-65 min V1-2, 5 min
V2-V3 (pour finir FORT)

Longue sortie trail
(technique si

possible) 55-70
min V1-2

20 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

30 min V1
(respiration par

le nez)

30 min V1
(respiration par

le nez)

30 min V1
(respiration par

le nez)

30 min V1
(respiration par

le nez)

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

25 min V1 OU repos
OU entraînement

croisé

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

25 min V1-2
(route vallonnée

ou trail)

Longue sortie trail
(technique si

possible) 50-65 min
V1-2

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

Repos Repos



20 minutes
V1 Repos

Shake out run pré-
course (trail technique
si possible) 10 min V1,

5 min V2, 5 min V3
(pour finir FORT!)

Intensité: 10 min V1,
6x 1 min V4, 2min

récup, 5 min V1
Repos Intensité: 10 min V1,

6x 30 sec V5, 1 min
récup, 5 min V1


