Lapréparation UTMB 2009

Quelgques chiffres depuisjanvier 2009 a UTMB

sorties kms heures Dénivelé +
Trail 108 1535 205 42640m
Vélo 52 2742 127 21370m
Total 160 4277 332 64110m

Janvier 2009 : laroutine
0 6trail 10km Saint Sauveur
o Véo250km

Février 2009 : blessure

0 Arrét une semaine : contracture mollet
Reprisele 8
14 trail 9,5 a12km (1h a 1h30) Saint Sauveur
Trail 17km Pic Saint Loup
Vélo 130km
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Mars 2009 : augmentation des séances

3trail 9,5a12km (1h a 1h30) Saint Sauveur
** | e8: laSautaroc 26km trail

4 trail 9,5a12km (1h a1h30) Saint Sauveur
Trail 17km Pic Saint Loup

**| @22 : Trail du Ventoux (45 km 6h30)

2 trail9,5 a 12km (1h a 1h30) Saint Sauveur
Vélo 190 km
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Avril 2009 : blessure et reprise
0 dulau23avril : douleur au mollet droit : soinsintensifs
0 vélo 430 km (douleur mollet supportable en vélo)
0 séancechez makinéeréparatrice magicienne bilan : entorse du genou droit contractée pendant letrail du Ventoux = reprise de
I’entrainement le 25
0 4 trail 9,5a12km (1h a 1h30) Saint Sauveur

Mai 2009 : augmentation des distances
4trail 17km Pic Saint Loup
6 trail 12 a15 km (1h30 a 1h45) Saint Sauveur
Le 16: vélo 180 km dans le massif de !’ Aigoual (6 cols).
Vélo 280 kms
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Juin 2009 : des vacances et de la distance

10 trail 12 &15 km (1h30 a 1h45) Saint Sauveur

2 trail 17km Pic Saint Loup

1trail 27km Massif de Saint Guilhem le Désert

vélo 220 kms

Vacances 15 joursen corse: 3trail 1h30 .... Donc 12 jours de repos
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Juillet 2009 : jour aprésjour .... Un max d’ entrainement
0o Le2:vélo95km
Le5: ** « Trail du massif del’ Aigoua » 34km 4h
Du6aul0: vélo5 X 30km (A/R au boulot)
Lel1l: Trail Pic SaintLoup 2 A/R de Saint Mathieu au sommet : 3h20
Le13: trail 12 km (1h15) Saint Sauveur
Vacances : Reconnaissance UTMB des parties courues de nuit
Le 14 : Les contamines/ Chapieux 17km 3h10
Le15: Lavilledes Glaciers/ Courmayeur : 24km 4h10
Le 17 : Montée des Houches : 9,2km 1h34
Le 18 : Montée de Champex : 5,8km Oh55
Le 19 : Champex / Valorcine : 27km 4h40
Le 20: Vallorcine/ Chamonix : 23km 4h00
Le22: Véo64km
Le23: Trail 12 km
Le25: Vélo 97km
Le 26 : Vélo 96km
Le27: Trail 19 km
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0 Le28:Vé&o9lkm
0 Le29:Véo60km
0 Le31: Tral 20km

.. enrésuméjuillet

Total Trail Véo

Entrainement 62h 34h 28h
Distance 887 km 234km 653km
Cumulé + 21000m 16500m 4500m

Aout 2009 : entrainement spécifique et récup
Les 15 premiers jours entrainement spécifique UTMB : montée directe au Pic-Saint-Loup depuis St Mathieu le plus souvent possible avec les batons
(11km 1h50 550m D+).

Le 1: montée directe au Pic-Saint-Loup

Le 3 : montée directe au Pic-Saint-Loup

Le4: montée directe au Pic-Saint-Loup

Le5: montée directe au Pic-Saint-Loup

Le7:A/R denuit Valeraugues Aigoua par les 4000 marches (17km 1100m D+) 3h40 .
Le8: A/R Valeraugues Aigoua par les 4000 marches (17km 1100m D+) 3h25
Lel1l: trail 12 km

Le12: trail 12 km

Le13: trail 12 km

Le 14 : trail 27km 3h40 dans le Massif de Saint Guilhem le Désert

Le 16 : vélo 60km
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Les 15 derniersjours: Trail légers, récupération et « faire du jus »

Le16: vélo 67km
Le18: Trail 9km
Le20: Trail 9km
Le22: vélo65km
Le25: Tral léger 6km
Le26: Tral léger 6km
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Le 28 18h30: Départ UTMB



