. &1 Faculté ,
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et Techniques "D ) saint-Etienne
Composante : Faculté des Sciences et Techniques (FST)
Dipléme : Certificat Universitaire de Trail : Découverte et perfectionnement
Sessions Thémes Responsables Dates Horaires Lieu
Accueil - Facteurs de la performance en trail et ultra-trail et leur évaluation. Lundi 16
S1 Programmation Ultra Paptiel MILLET - LIEUX Mardi 17 mars gh -18h IRMIS - CHU Nord
Introduction et découverte : les bases physiques, et Lundi 30 :
S2 |{achniques du Trail court Paysiq MORIN e 10-16h STAPS - Pilat
I e e |
Données et cartographie : préparer et analyser une sortie en Trail court Lundi 27 10 - 16h STAPS - Pilat
S3 La préparation physique et la musculation pour le Trail : MORIN . .
Eerl;org,am etPE,Vévgmion P Mardi 28 avril 10-16h STAPS
st Programmation Trail court et Programmation Ultra partie 2 MILLET - LIEUX Lundi 11 10 - 17h STAPS
Gérer une sortie Ionﬂue + Examen Bartiel MORIN Mardi 12 mai 10 - 17h STAPS - Pilat
Approfondissement : Travail spécifique montée (avec batons) et descente 9-17h STAPS - Pilat
Programmer I'entrainement pour une saison de trail Lundi1 9-T7h STAPS
S5 Nutrition, sommeil et récupération MILLET Mardi 2 STAPS
Le matériel en trail running Mercredi 3 juin 9-17h STAPS
Examen Partie 2 - Bilan STAPS

Total : 66 heures



