




Longue sortie
trail: 1h30 V1

45 min V1-2
(route 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.)

Longue sortie trail:
2h-2h30 V1 (Party
D+ Tout.Trail MSA)

45 min V1
roulant

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

45-55 min V1
vallonné ou

trail

1h V1-2 (route ou
trail) Finir avec 5x30
sec rapide (V4-5) 30

sec récup

50 min V1
roulant

Intensité: 20 min V1,
10x 1 min V4 1 min

récup, 15 min V1

Intensité: 15 min V1,
15x 1 min V4 1 min

récup, 15 min V1

Intensité: 15 min V1,
5x 1 min V4 1 min
récup, 10 min V1

55-60 min V1
roulant

30 min V1
roulant

45-55 min V1
vallonné ou

trail

55-65 min V1
vallonné ou

trail

45 min V1
vallonné ou

trail

Longue sortie
trail: 2h30 V1

Longue sortie
trail: 3h V1

Longue sortie
trail: 1h30 V1

1h V1-2 (route ou
trail) Finir avec 5x45
sec (V4-5) rapide 45

sec récup

1h V1-2 (route ou
trail) Finir avec 5x45
sec rapide (V4-5) 45

sec récup

45 min V1-2 (route ou
trail) Finir avec 5x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup



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.)

50 min V1
roulant

55 min V1
roulant

1h V1 roulant

45 min V1
roulant

 1h V1 roulant

Intensité: 10 min V1, 5
min V3, 1 min récup, 3x
2min V4 1 min récup, 5

min V3, 10 min V1 

Intensité: 10 min V1, 8
min V3, 1 min récup, 4x
2min V4 1 min récup, 8

min V3, 10 min V1 

Intensité: 10 min V1, 10
min V3, 1 min récup, 5x
2min V4 1 min récup,
10 min V3, 10 min V1 

Intensité: 10 min V1,
2x10 min V3, 1 min
récup, 10 min V1 

Intensité en côte: 15
min V1, 8x 2 min

montée V4 descente
récup, 15 min V1 

55-65 min V1
vallonné ou

trail

1h-1h10  V1
vallonné ou

trail

1h10-1h20 V1
vallonné ou

trail

45 min V1
vallonné ou

trail

Longue sortie
trail: 2h30 V1

Longue sortie
trail: 1h30 V1

Longue sortie
trail: 3h V1

Longue sortie
trail: 3h30 V1

1h V1-2 (route ou
trail) Finir avec 5x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup

45 min V1-2 (route ou
trail)

1h10 V1-2 (route ou
trail) Finir avec 6x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup

1h15 V1-2 (route ou
trail) Finir avec 7x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup



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 WEC jour 1:
2h V1-2 trail

WEC jour 2:
5h V1-2 trail

WEC jour 3
3h V1-2 trail

1h-1h10 V1
vallonné ou

trail

1h15-1h30 V1
vallonné ou

trail

1h V1-2 (route ou
trail) Finir avec 5x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup

1h30 V1-2 (route ou
trail) Finir avec 6x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup

1h V1-2 (route ou
trail) Finir avec 4x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup

Longue sortie
trail: 3h-3h30

V1

Longue sortie
trail: 3h30-4h

V1

Longue sortie
trail: 2h V1

Longue sortie
trail: 3h30-4h

V1

Intensité en côte: 15
min V1, 10x 2 min

montée V4 descente
récup, 15 min V1

Intensité en côte: 15
min V1, 15x 2 min

montée V4 descente
récup, 15 min V1

Intensité: 20 min V1,
12x 30 sec V5 30 sec

récup, 20 min V1  

1h V1 roulant

1h V1 roulant

1h10 min V1
roulant

30 min V1
roulant

45 min V1
vallonné ou

trail

1h-1h10 V1
vallonné 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.)

Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)

WEC jour 1:
2h30 V1-2 trail

WEC jour 2:
7h V1-2 trail

WEC jour 3
3h V1-2 trailRepos

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

5x 30 sec V5 30 sec
récup, 10 min V1  

Intensité: 20 min V1,
17x 30 sec V5 30 sec

récup, 20 min V1  

Intensité: 20 min V1,
20x 30 sec V5 30 sec

récup, 20 min V1  

Intensité: 15 min V1, 7x
2 min V4 1 min récup,

5x 30 sec V5 30 sec
récup, 10 min V1  

Longue sortie
trail: 5h-5h30

V1

Longue sortie
trail: 1h30

Dernière
longue sortie
trail: 5h V1-2

1h15 V1-2 (route ou
trail) Finir avec 8x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup

1h V1-2 (route ou
trail) Finir avec 5x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup

1h30 V1-2 (route ou
trail) Finir avec 8x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup

1h V1-2 (route ou
trail) Finir avec 5x1

min rapide (V4-5) 30
sec récup

1h10 V1 roulant

45 min V1
roulant

30 min V1
roulant

1h-1h10 V1
roulant

1h10-1h20 V1
vallonné ou

trail

45 min V1
vallonné ou

trail

50-60 min V1
vallonné ou

trail

Repos



Repos ou
entraînement
croisé (vélo,

natation, etc.)
Repos Shake out run pré-

course: 10 min V1,
5x 30 sec V5 30 sec
récup, 10 min V1 

Repos45 min V1
roulant

Intensité: 10 min V1,
5x 2 min V4 1 min
récup, 10 min V1  


