
  

 

Préparation des sylvestres au trail des Glaisins (01/04/2017) 

 Objectif : Affutage 

Semaine Mardi Jeudi Samedi Dimanche 

27/03 au 02/04 2*5*(1’ de côte en 

accélération progressive 

r=descente en trottinant) 

R=10’ 

2*(3*6’ en accélération 

progressive toutes les 2’) R=6’ 

Trail des 

glaisins 
Sortie club 

 

90 à 105% VMA Allure dite de RESISTANCE à n’utiliser que sur des temps d’effort n’excédant pas 3 minutes. A cette allure n’est pas possible car 

toute l’énergie et le souffle sont consommés par l’effort. Sur ces courtes séances d’efforts intensifs on sollicite l’explosivité et la 

puissance musculaire. On apprend à gérer l’augmentation soudaine du rythme cardio-vasculaire et du débit respiratoire. 

75 à 85% VMA Allure dite AU SEUIL. A cette allure l’essoufflement se fait sentir si la parole est trop fréquente. On peut toujours parler mais il faut 

gérer son temps de parole avec l’augmentation du débit respiratoire. Il convient de se concentrer sur son souffle pour mener à bien la 

séance sur toute sa durée.  

40 à 60% VMA Allure dite ENDURANCE FONDAMENTALE. A cette allure la respiration reste facile mais demande tout de même d’être faite de 

façon fluide. On peut parler mais de manière à ne pas trop altérer la respiration. 

 


