
  

Préparation des sylvestres à la M
aX

i R
ace (25-28/05/2017) 

O
bjectif : D

éveloppem
ent de la V

M
A

 et optim
isation du seuil 

Sem
aine 

M
ardi 

Jeudi 
D

im
anche 

03/04 au 09/04 
R

un and bike (1 vélo pour 2) en 

récupération des G
laisins 

2x(5x2’r1’) R
 : 10’ 

Sortie trail 

10/04 au 16/04 

4x(1’r1’/30’’r30’’/15’’r15’’/30’’r30’’/1’r1’) 

R
 : 1’30’’ 

(ou test V
M

A
) 

3x10’ au seuil R
 : 2’ 

(ou test V
M

A
) 

Sortie trail 

17/04 au 23/04 
Parcours R

un X
press avec accélérations 

dans toutes les côtes 
2x(1’/2’/3’/3’/2’/1’ r : 1’) R

 : 5’ 
Sortie trail 

O
bjectif : D

éveloppem
ent de la V

M
A

 ascensionnelle et travail des côtes 

24/04 au 30/04 

R
enfo en circuit 

- 10 burpees/10 m
ountain clim

bers/10 

fentes sautées 

- Escaliers/1’ chaise/10 pom
pes 

C
ircuit de 1 à 2 kilom

ètres en trail 

2-3x(6x30’’r30’’) (continuer à 

m
onter en récup) 

R
 : 8’ 

Sortie trail 

 


