Plan d’Entrainement

Période 25 Féviers 2019 -~ 31 Mar's 2019

Dans 11 semaines, vous serez sur la ligne de
départ du Périgord Grand Trail. Si vous avez suivi
les deux premieres phases des plans que je vous
propose, vous avez acquis une base solide pour
bien aborder les entrainements spécifiques a la
distance que vous avez choisie.

A partir de maintenant, et jusqu’a la course,
I'orientation des entrainements va changer,
pour coller au mieux aux exigences du parcours
que vous allez affronter le jour J.
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Les mots du Coach

Fractionné au temps.

Vous en connaissez désormais le principe. Et vous vous
en serviez jusqu’a présent principalement pour les
sorties longues ou les footings. Dorénavant, certains
fractionnés ou séances de rythme ne se feront plus sur
terrain plat, mais en nature. Il ne sera plus question
d’allure au km, mais de RPE. Ainsi, je vous demanderai
par exemple une séance de 6x4’ a la RPE résistance
courte. Il s’agira alors de courir a un ressenti d’effort
similaire a celui que vous auriez eu sur le plat a

I'intensité cible.
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Séances vitesse en cote/plat ou
plat/cote.:

Pour améliorer les transitions dues au
relief, et changer un peu aussi. Elles seront
courues moitié cOte-moitié plat en
relance, ou moitié plat-moitié cote. C'est a
dire que vous ferez soit :

Cote / Plat

La premiere moitié de la fraction en cote
et la seconde sur le plat. Il vous faudra
" trouver un terrain approprié. Par exemple
Note pour les seances 1' vite cote-plat/récup retour au point de
départ : vous faites 30" vite en cote et une
fois arrivé en haut au bout de 30", vous
continuez 30" vite sur le plat en relangant
rapidement (trés soutenu mais pas a bloc).
Et pour récupérer, vous revenez a votre
point de départ tranauillement.

Plat / Cote

La premiere moitié de la fraction sur le
plat vite (trés soutenu mais pas a bloc) et
la seconde en céte. Il vous faudra trouver
un terrain approprié. Par exemple 1' vite
plat-c6te/Récup retour au point de
départ : vous faites 30" vite sur le plat et
une fois arrivé au pied de la cote au bout
de 30", vous continuez 30" vite en
montant le plus rapidement possible
(dynamique et bonne fréquence de
foulée). Et pour récupérer, vous revenez a

votre point de départ tranquillement.
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LA LEGENDE (17km)

3
Lundi | Mardi Mercredi Jeudi | Vendredi | Samedi Dimanche
Séance Vitesse
:lfﬁ;: Optionnel Sortie longue grail
D fxl’ Vitlo 1h15
25/02 | Repos Repos | oo cetour Repos | Repos vallonné 1hid0 RPE 5
Au3 /03 . Pu‘;m de 1h30 +10° RPE 6-7
départ (2° RPE 4-5 + 5" conl
environ)
Allure Optionnel
Du 4/03 Résistance Vélo Sortie longue trail
Au Repos Repos | courte (plat) Repos | Repos vallonné 1h30
10,03 4x6’ 1h30 RPE 4-5 tout le long
Récup 1'20 RPE S
Séance Vitesse
D e'.'cm’ Optionnel Sortie longue [rail
u Ciite /plat
11/03 Exl’ Repos Vislo 1h30
Au Repos Repos P — Repos vallonné 1h10 RPE 5
P 1h30 +15' RPE 6-7
17703 au point de RPE 4-5 +5 ennl
départ [2'
environ)
Allure
Soubenue
Du [plat) Optionnel
18/03 30" au total Vilo Sortie longue [rail
An Repos Repos | Vous avez droit | Repos | Repos vallonné 1h45
2403 4 2 pauses de 1h30 RPE 5 tout le lang
130 quand RPES
vows voules:
durant les 30°
Séance
Marches ou
D Ciites
25/03 ix 1'30 RPE 8 gfl';“':“f' Sortie longue trail
Au | Repos | Repos | 3x1'RPE9 Repos | Repos . 1h0a
31/03 3x 20" 3 bloe e RPE 5 tout le long
[allégée) Récup =
deseante trés
coal

m
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LA TRAIL DES
BASTIDES (42

KM)

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi | Samedi Dimanche
i‘.lnrue I;ngue il
Allure vitesse n rapide
2x3 phcup '+ Footing prail Optionnel | 2hao
Du 25/02 2230 récup 1h15 Vélo 1h30 allure PGT +
o ;}1'13 Repos | 1'30+2xZen | Repos Obsjectif Repos vallonné | 30'RPE647surla
récup 17+ maximum de D+ 2hi0a fin
2x 130 récup RPES RPE 4-5 ou
50" Course 20kms
Mime principe
Séance
Marches ou Allure
Ciites Optisnnei Résistanc | Sortie trés longue
2x I'3I0RPE® trail (cando
Du4/03 | 1 RPES Re vélovallonné | o e (
Aulg/o3 | PO v pos 1h30-2h0a pos (plat) ey
4x 20" 4 bloe RPE 4.5 AxE 2h30-3h00
Récup = ) Récup Allure PGT
desrente trés 120
coal
Séance Vitesse
Allure vitesse en Chbes Optionnel i‘:;ge longue tail
[plat) Ciite/plat Vilo -
. Allure PGT avec
Du 11,03 25[3'30 récup Ba50 vallonné :
Au17/03 | REPOS | onn aap sipas Récup=retour | LoPOS 2h00 q‘_"_’;f.""fi’. de 1A
récup 2°- ' au point de RPE 5 tout ;L; l'::.-il:.lll:;‘;}"
rieup 37 départ [2' du leng i
environ) s
Sortie trés longue
Allure Allure émw
Résistance Optionnel :
soutenue | 3000 & ki
Du 18,/03 Re courte Re Viélo vallonmé Re Jat) Allure PGT maxi (pas
Au Z4/03 o [vallonnée, & P 1h-30-2h00 pos 5’; 4 30 lus :iu:] ! pas
la RPE) RPE 4-3 I
5-6x4’ rbcup 1’ encontinu | Ou Course
30 & 35kms
Mime principe
Séance mixte
[plat)
2x1°30 allure Optionnel :
vitesge pécup Vilo Sortie longue tail
Du 25,03 50" Footing vallonné 1h15
Au 31/03 | Repos 253 allure Repos 45'-50 Repos Ih00- 1h00 RPE 5
[allégie) A ' RPE 4-5 + 10" RPE &-7
vitesge pécup 2 2h30 +5 enol
A4l allure RPE 4-5

sprint récup
130
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Ultra du Périgord

Mercredi Vendredi Samedi
Skance Sortie longue
trail fin
Séance Mixte (plat) Vitesse en ide
FE[4'+25407) Ctes rap
4 allure résistance Plarfcite Optionnel 2h0o
Du Footing courte o Vilo 1h30 allure
25/02 | 50-60° | Repos | oo Repos | o5 vallonné | PGT +30' RPE
40" alblure sprint Récup= P
Au3/03 | RPE4-5 ) K S v 2h30 6 7 gurlafin
Récup 1" aprés les 4 retour au RPE 5-6 ou
el 120 trés cool apres point de i )
les 40" déna , Course 25-
¢ part (2 30kms
enviran) Mime principe
Séance Marches ou
Cibtes Optionnel Allure Sortie trés
Footing . Résistance | lomgue teail
D 4,03 Repos 4x I'30RPE & Vislo courte (
" : canda
iy 40°-45" | Mars da B.PE? . el [plat) cOurse)
10,03 4x 20 4 bloe 2h00-2h30 \
RPE 4 Rbens = decoarbe tris RPE 5 4x6 3h00-3h30
" e Récup 120 | Allure PGT
Séance Mixte [plat)
4" allure vitesse Récup
330 + 40" allure Séance
sprint Récup 1720 trés Vilesse &n Sortie longue
lent + 330 en allure Dptionnel Ciites 1h30
Du | Footing vitesse récup 3' + 40" Viilo Citefplat | 3 b
11/03 récup Re allure sprint Récup Repos | vallonndé Bx50 . i
Au 50" POS ) 120 s bent + 3 3h00 Ribeup= “"f'f.‘l'."‘__"[l."“"_’
17703 | BPE4 allure vitesse récup 2' RPE 5 wout du | retour au Z;L;.:r;.:;m}
+ 40" allure sprint long point de Fenvie RFE 7
Réeup 1'20 tris lent + départ (2 B
130 allure vitesse anviron) frax
Récup 1"+ 40" allure
Fprint
Sortie trés
longue Ll
Séance Marches ou Optionnel [rangdo.
‘ Ciites Allure Vélo course)
1;‘:13 F "E'“”‘“‘ ix 1'30 RPE & Résistance | vallonné | 5ho0 4 600
A so-60r | Repos ix I'RFEY Repos | courte (plat) | 2h00-2h30 | Allure PGT
o4 ;:]3 rfiy 3x 20" 3 bloe 5 & B’ RPESaves | maxi (pas plus
Récup = descanle tris Récup 1' quelgues vite]
coal cobes & 7 Ou Course
40 & 50kms
Méme principe
Allure
g Soulenue
réeu ng [vallonné, &
Du 30~ _‘E. la RPE) Optionnel | Sortie longue
25/03 RPE 3-4 Allure Sprint 30" aw total Vilo trail
Au o Repos | 15x207 Repos | Vous aves vallonné 1h20-1h30
3103 | o Récup 40" trés cool droita 2 1h30-Zh00 | RPE S, 6 maxi
(allégée) | |, o0 pauses de RPE 4-3 dans les cites
ool 130 quand

VoS Voulesx
durant les 30°




Bon entrainement

Les coureurs du Périgord
86, Avenue Pasteur
24 100 Bergerac

@ utdp.organisation@gmail.com
www.perigordgrandtrail.com
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http://Iknutritioncoaching.fr/
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