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Nous y sommes. 2019 est la. Et pour
commencer ce nouvel article, je vous
souhaite une belle et heureuse année.
Sportive bien sdr, mais pas que. Que cette
nouvelle année soit pour vous synonyme de
santé, de joie et de belles expériences

Nous nous étions quittés sur une semaine
d’entrainement allégée, ponctuée par un test
sur piste qui a di vous faire éliminer vos
derniers exces des fétes. Il est temps
maintenant de voir comment interpréter ce
test et de passer aux choses — plus — sérieuses,
a savoir une phase de vitesse et de résistance
qui vous permettra d’aborder du mieux
possible les séances spécifigues de votre COACHING
préparation au Périgord Grand Trail.




Note pour les séances

Et voici maintenant comment passer
de cette allure 10’ aux autres utilisées
dans les plans. Je vous donne toutes
les allures que nous aurons 1’occasion
d’utiliser jusqu’au Jour J : lors de cette
phase, il est normal que vous ne les
croisiez pas toutes.

Vitesse

Allure 10’ + 4’ a 8’ au km. Si on

garde 1’exemple cité plus haut, I’allure
Vitesse est de 4’04 4 4’08/km.

Allure Sprint : allure 10’ —5’? a 10”’
au km.

Résistance courte : allure 10’ + 12’ a
17’ au km.

Résistance moyenne : allure 10’ +
17’ a 22?? au km.

Résistance longue : allure 10’ + 227’ a
30’’ au km.

Allure soutenue : allure 10’ + 30’’ a
40’ au km.




Les mots du Coach

Fractionné au temps.

Vous n’avez pas tous le méme niveau.

Ainsi, une séance de 10x400m équivaudra a
10x1’20 pour certains alors que pour d’autres
il faudra faire 10x2’. Et ce pour le méme
engagement et la méme intensité visée.

Au final, ce ne sera pas du tour la méme chose.
Ne connaissant pas vos allures particulieres, je
ne peux pas vous donner des séances métrées
mais uniquement au temps. Mais que cela ne
vous empéche pas de convertir ces temps en
distance. Par exemple, vous pouvez
transformer 5x3’ en 5x800m si en 3’ a l'allure
cible vous pensez courir environ 800m.

ECHELLE DE BORG (0-10)

0 aucun effort

4 effort moderé

Laurent Kurtzemann




Note pour les séances

Sorties longues
(Marathon et Ultra) :

Vraiment tranquilles, on reste sur des
RPE légeres, car le reste de la semaine
est bien chargé. Marche quand c’est trop
raide, quand tu en as envie, ou donne toi
un rythme genre 14’ de course 1’ de
marche pour que ¢a passe plus vite et
pour mieux récupérer ensuite.

Sorties trés longues (Ultra) :

Encore plus tranquilles, sur un terrain tres
escarpé voir montagneux. Marchez dans
les cOtes et le reste cool. Le but est de
vous faire faire des bornes en prévision
des grosses sorties de la prépa PGT.

Fractionnés et séances de
résistances/allure soutenue

Echauffement (20’ environ) et retour au
calme (10’) obligatoires. Le piege est
d’aller trop vite. Controlez bine votre
allure. Je I'ai déja dit plus haut mais
essayez de repérer vos sensations en RPE,
parce qu’on s’en servira beaucoup sur
terrain vallonné ensuite




Plan d’Entrainement

LA LEGENDE (17km)

Lundi | Mardi | Mercredi Jeudi | Vendredi | Samedi Dimanche
Optionnel
7?:1 Allure Vitesse Vélo Sortie longue frail
A Repos | Repos | 84 10x1 Repos | Repos vallonné 1h10
" fl;: 4 Récup 40" 1h30 RPE 5 tout le lang
RPE 4-5
Sprint en cite Optionnel | AR en chtes
Du E-8x10" 4 bloc Vélo 100 RPE 4-5, 6 maxi
141 Repos | Repos | encite Repos | Repos vallonné dans les cdtes
) 6‘”.'] . Récup 2' 1h30-1h45 | La dernidre ciite tris
/ minifmum RPE 5 vite [RPE B-9]
Optionnel
2 ﬂl‘; 1 Allure Vitesse Vélo Sortie longue frail
A Repos | Repos | 4 5x2' Repos | Repos vallonné 1h20
- fl;: 4 Réeup 1'20 1h30 RPE 5 tout le lang
RPE 5
, ASR en chtes
bn Sprint en ciite Optionnel ll{ 00 RPE 4-5, & maxi
B-10x10" 4 bloc Vilo Aans lns chins
ZB/01 | ponos | Repos | encote Repos | Repos vallonné S
Au Rieun 1h30-1h45 Les deux dernieres
B 1 1 3 .
3702 L cite trés vite (RPE 8-
minirmum RPE 5 9)
Allure Vitesse Optionnel
‘D:}lz 2xbxl’ Viélo Sortie longue [rail
i Repos | Repos | Récup 40" Repos | Repos vallonné | 1430
10,;:12 Récup 3" entre 1h30 RPE 5 tout le long
les deux séries RPE 5
Sprint en cite Optionnel | AR en chtes
1“" 10-12x10" 4 blac Viilo 1000 RPE 4-5, 6 maxi
11/02 Repos | Repos | encite Repos | Repos vallonné | dans les cites
1:‘.‘] ; Réeup 2° 1h30-1h45 | Les trois dernibres
2 minimum RPE 5 cite vite (RPE 7-8)
Optionnel
1;,%2 g:';":g:tfe Vélo Sortie longue (rail
Repos | Repos - , Repos | Repos vallonné 1h40
Au 2x récup 120 .
v - 1h30 RPE 5 tout le lang
Z4/02 2x1' récup 40 RPE 5
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LA TRAIL DES
BASTIDES (42 KM)

e

Jeudi Vendredi

Lundi Mardi Mercredi Samedi | Dimanche
ASR en ciites i:;‘!'ﬁu?ume Optionnel | Allure
7931 4550+ 5 o pin 2 Vélo Résistance
! Repos lignes droites Repos plesse FeEUR Repos vallonné moyenne
Au . + 4xd0 allure .
1% /01 RPE 4-5, 6 maxi o . 2haa IxE
13/ dans les elites ‘i’,’;&'“ recup RPE 4-5 Récup 2
ASR en ciites Optionnel Sertie langue
Du descente Vélo
14,01 rapide Allure witenss vallonné tadl
Repos 1 . | Repos 12 & 15x1' Repos 1h45
Au 3 &4 descentes . . 1h-30- .
A , Récup 45 RPE 5, 7 maxi
20/01 peu techniques 2000 dae los ehites
de ' epviron RPE 4-5
Allure vitesse
40" 1120017
ASR en ciites "r. ’f, ! . Optionnel | Allure
e 50557+ & A8 a1 <0 ke Vilo Résistance
21/01 . - v Récup 1'15 Repos
Au Repos lignes droites Repos Vous arrétez b vallonné courte
27/01 RPE 4-5, 6 maxi sdance auand 2h00-Zh30 | x4’
dans las edites = RPE 4-5 Ribeup 1
VOUS ne lenes
plus les allures
Séance mixte
34 dx(4+2)
ASR en ciites 4 & 'allure Optionnel
Du descente résigtance Vilo SI "ﬂ” e longue
28,/01 rapide courte vallonné ‘
Au wepos 44 5 descentes Repos 24 "allure wepos 1h-30- i:gns tout be
3oz peu technigues vitegos 2h00 long
de ' erviron Récup 1° aprés RPE 4-5 "8
les 4" o1 2730
apris les 2°
D ASR en ciites Séance ciites Optionnel | Allure
4 :z 1hi0d + & lignes [ou escaliers) Vélo Résistance
in Repos droites Repos 10 & 12x30" Repos vallonné moyenne
10/02 RPE 4-5, 6 maxi vite  récup 2h00-Zh30 | 12'-10-8'
10/ dans les cdles descente RPE 4-5 Récup 3'-2'30
Séance mixte
2x2 allure ) )
A/R en chies vitesse pécup 1' Optisnuzl Sortie longue
Du descente . Vélo rail
11/02 ide 2ad" ke vallonné ‘
! Repos raplde . | Repos résigtance Repos 2h15
Au 54 6 descentes ) ] , 1h-30-
P courte récup 1 RPE 5 tout |e
17/02 peu techniques Sxd0” allupe 2h00 long
de ' enviren L . RPE 4-5
sprint récup
120
Séance ciites
[ou escaliers)
D ASR en ciites 3x 1'30 [RFE 7- Optionael | Allure
18 l(.}z 1000 + & lignes &) Vilo Résistance
ﬂ‘:u Repos droites Repos 4x 1'[RFE B-9] | Repos vallonné courte
24/02 RPE 4-5, 6 maxi Sx 20 & bloc 2000-2Zh30 | 3x6" récup 1°30
! dans les chtes Récup = RPE 4-5 Ixd récup 1°
desoente trés
ool
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Ultra du Périgord

Vendredi

Lundi Mardi Mercredi Samedi | Dimanche
AR en
Du | cites Sortie | Séance mixte Allure 35:;“'“' 1;5:':;!: e trall
T/0L | 1hO0 + 4 récup 4x3 allure vitesse récup 2° Re soulenue vallonné 1h30 ‘
Au lignes 40°-50° | + 4x40" allure sprint récup pos 30" en Jhi0 RPE & maxi
1301 | droives RPE % 120 continu RPE 4-5 dians los e
RPE 5 5 IES COLES
AR en
fe::ium Sortie trés
D rapide Sortie Footing Optionnel | longue trail
14/01 | 45 . Allure vitesge 1hoo-1h10 | Vélo [rando.
Au desoentes 40'.5':]' 12 2 151 Repos | RPES Ou vallonné course)
20,01 " RPE 4 Récup 45" Vélo durde 2h00 2h30-3h00
L libre RPE 4-5 RPE 5-6 maxi
technigques dans les cdtes
de
environ
AR en Allure vitesse
" imd iyl . s et Allure Optionnel | Sortie
Du Gl o ihang 4T/ /120/1°80/2 /2720 Résistance \'Elu lomgue trail
21/01 | 1h0o + & récup | ete Récup 1°15 e Londus vallomné | 1han-1hes
l' F_ ¥ ]" . ré h . l! m ‘g 1 1
Au | lignes 40-50 OUE STTEIES S Bcante 20° en 2ho0 RPE 6 maxi
27701 | droives RPE % quand vous ne tEnez plus ﬁunlinu RPE 4-5 s los efites
RPE 5 les allures.
AR en
fe-::ium Séance mixte
Du | rapide Sortie | 323+ Footing Optionnel | Sortie
28,01 | 5-5 . 4 & "allure résistance 1ho0-1h10 | Vélo lomgue frail
Au P — 40._52. courte Repos | RPES Ou vallonné 2h00
3/02 " RPE 4 24 lallure vitesse Vélo durde 2h0a RPE & maxi
f:..-hniqua Récup 1" aprés les 4 et libre RPE 4-5 dans les cites
de 7 230 aprés les 2
environ
AR en
Du | cites Sortie | Séance cites [ou Allure 35:;“'“' 1;5:':;!: e tradl
402 | 1hdd + & récup escaliers) Re soulenue vallonné 1l|20-1i|30
Au | lignes 40°-50° | 10 & 12%30" vite / récup PO% | 3sa0en | Spoo AP T et
10/02 | droives RPE 4 descante continu RPE 4-5 dans los chtes
RPE 5 ns les coles
AR en
ciites
Sortie trés
descente Sdance mixte ;
D rapide Sortie | 2x2 allure vitesge récup 1° :‘m?l‘hlﬂ 35';‘“‘“" .’I[ongue Al
11/02 [ &7 récup | 2x4’ allure résistance e PR S O omné mmum]
descentes 40°-50" | courte récup 1° pos H valmn
1.::,.‘:,2 peu BRPE4 | At aMar: aprint réeup Vélo durée | Zhoo 3h30-4h00
techmigques 120 libre RPE 4-3 E:'ESI-G nt.:au
d.E 2. ns les coles
environ
Du Sortie Séan.::;;t e fou Allure Optionnel | Sortie
180z | A/Ren récup | 3x 1'30 (RPE 7-8) Résistance | Vélo | longue teadl
A ciites 500 | 4% 1 (RPE B-9 Repos | longue vallonné 1h15
n | gstser 40-50 [RPE 8-9) 2x12 récup | 2h00 RPE S maxi
2402 RPE 4 Sx 20 4 bloe p RPE 4-5 tout du long

Récup = desoente rés cool




RAPPEL des Séances

Les lignes droites en fin de footing : parfois, en

fin de footing, je vous demanderai de courir
quelques lignes droites. L'objectif est de garder
un geste rapide et du dynamisme : fréquence de
foulée élevée, pose du pied rapide, buste bien
placé, bras actifs. Ce n'est pas du sprint. C'est
une accélération progressive mais non
maximale sur une centaine de metres. La récup
se fait en marchant jusqu'au point de départ. 4 a
6 lignes suffisent amplement, et elles peuvent

aussi se courir en cOte.

A/R en cotes : le but est de faire un peu de
dénivelé. Echauffez-vous 10’ sur le plat puis
allez dans une cOte assez raide qui vous
oblige a marcher par endroits (ou tout du long
si vous trouvez) pour ne pas faire trop
grimper le cardio. Respectez bien la RPE
indiquée pendant la montée et descendez
tranquille. Gardez 5°-10’ de footing cool a la
fin. Quand vous aurez des lignes a faire, il
sera normal de ne pas avoir de super
sensations. Pensez alors a votre placement et

a courir proprement.




Bon entrainement

Les coureurs du Périgord
86, Avenue Pasteur
24 100 Bergerac

@ utdp.organisation@gmail.com
www.perigordgrandtrail.com
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COACHING

Laurent Kurtzemann
http://Iknutritioncoaching.fr/
laurent@lknutritioncoaching.fr g &,%@@
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