Plan d’Entrainement

Dans 5 semaines, vous serez sur la ligne de
départ du Périgord Grand Trail. Si vous avez suivi
les trois premieres phases des plans que je vous
propose, vous avez acquis une base solide pour
bien aborder la derniere phase d’entrainement
et surtout prendre le départ de VOTRE course
dans les meilleures condiitions.

Vous avez pris un rythme d’entrainement, vous
commencez a saisir comment je construits vos
plans et vous avez peut-étre déja participé a
guelques courses pour voir ou vous en étes
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Fractionné au temps.

Pour cette 4°™ et derniére phase, pas de grands
changements: on continue sur la préparation
spécifique de votre course. Voici quelques néanmoins

guelques conseils pour gérer au mieux cette période :

* Faites attention a ne pas vous blesser. Ce ne
serait pas ou tres difficilement récupérable d’ici
a la course. Dans le doute, levez le pied
qguelques jours, ne forcez pas colte que colte
pour passer toutes les séances.

* Mettez l'accent sur la récupération et le
sommeil.

* N’essayez pas de rattraper une ou des séances
manquées. Il vaut mieux arriver au départ
légérement sous entrainé que complétement
sur entrainé.

* Gérez bien vos 15 derniers jours. Cette période
est toujours délicate et propice au doute. Vous
allez réduire le volume (pas l'intensité), et vus
retrouver avec du temps libre la ou avant vous
vous entrainiez. C'est quelque chose qui
s’anticipe, ne passez ce temps a faire et a
refaire la course dans votre téte.

Laurent Kurtzemann




Note pour les séances

ECHELLE DE BORG (0-10)

4 effort modéré
5 moyen

6 un peu dur
7 dh’r

8 trésdur

Vos allures

Restez sur les mémes allures ce coup-ci.
Vous serez toujours a méme d’aller plus
vite lors de votre prochaine préparation,
apres le PGT.

Séances de résistance sur parcours
vallonné.

Essayez de les faire sur un parcours

présentant a peu pres les mémes

caractéristiques que celles de votre course

(ratio D+/km et difficulté des pentes).

Séances de cotes progressives
(Légende et marathon)
Trouvez une c6te de 2 a 3’ environ (pour
le marathon) et de 1’ a 2’ environ (pour la
Légende), et faites des aller retours, de
plus en plus vite. Essayez de gagner

maximum 10" a chaque fois. Pas plus.

La premiére cote est en marchant
intégralement, les suivantes, comme vous
pouvez pour gagner du temps a chaque
fois. Et ce jusqu’a ce que mort s’en suive.
Ou que vous n’arriviez plus a améliorer
votre temps en montée. C'est au choix.
Méme une amélioration de 2’ ¢ca compte.
Récup en descente. Retour au calme de
10’ environ a la fin.

Sorties longues.

Méme principe que lors du cycle
précédent : a faire de préférence sur un
terrain proche de celui de la course.
Essayez d’avoir un ratio D+/km équivalent
a votre parcours au PGT, soit environ :

¢ 200 D+ pour 10 kms pour La Légende

* 260 D+ pour 10 kms pour le Trail des

Bastides
¢ 330 D+ pour 10 kms sur I'Ultra




Plan d’Entrainement

LA LEGENDE (17km)

Lundi | Mardi Mercredi Jeudi Vendredi | Samedi Dimanche
Rap’pel wtess'e plat Optionnel
6x1"30 allure vitesse . . .
, ' Vélo Sortie longue Trail
Duijog4 Récup 45 ,
Repos Repos N Repos Repos vallonne 1hss
Au 7/o4 Ou en cote
PR . . 1h3o RPE 4-5
6x130 a la RPE de I'allure vitesse sur le plat
. RPE 4-5
Récup descente
o’ progressif par 5’ (plat) Optionnel
30" progressirpars {p Vélo Sortie longue Trail
Du 8/o4 Les 5 premieres minutes allure soutenue, ,
Repos Repos . s : " Repos Repos vallonne 2hoo
Au 14/04 puis accélérez I'allure de 5" au km toutes les
, 1h3o RPE 4-5
5 RPE 5
Résistance moyenne et courte OFtlonneI Sortie longue Trail
L Vélo
Du ig/og4 (vallonneé a la RPE) Repos ) 2his
Repos Repos s . , , Repos vallonné . N
Au 21/04 2 x (10" résistance moyenne récup 1'30 + 4 1h30 RPE 4-5 avec 2" vite (PRE7a
résistance courte récup 2') RPE 4-5 8) tous les ¥4 d’heure
Optionnel Sortie longue Trail
Du 22/0 Vélo progressive
Au 28[04 Repos Repos Cotes progressives. Repos Repos vallonné 30" RPE 4 a 5surlafin
4 1h3o 30'RPE5a6surlafin
RPE 5 30'RPE7
AII,ure progressive plat Optionnel ) )
12" allure résistance moyenne . Sortie longue Trail
Du 2g/o4 ) .. Vélo plat
Repos Repos 8’ allure résistance moyenne Repos Repos 1hoo-1h1o
Au g/og , . 1hoo-1h1s
4" allure résistance courte RPE 5
. . RPE 4-5
Récup 3'-2
Du 6/og Fractionné sur le plat Footing 30’
Au 12/o5 Repos Repos 8-10x30" vite/1' lent Repos + 4 lignes PeT Repos




Plan d’Entrainement

LA TRAIL DES
BASTIDES (42 KM)

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Séance Marches ou
Cotes o’ progressif par 5’ (plat) Optionnel
3x130 RPE8 30°prog - pars (p P , A/R en cotes dures
Du1i/og4 h Les 5 premieres minutes allure Vélo vallonne
Repos 4x1'RPEg Repos . Y Repos 2hoo
Au 7/o4 s soutenue, puis accélérez 1h30 . A
5% 20" a bloc , . ) RPE 6 maxi en cotes
. I'allure de 5" au km toutes les 5 RPE 5
Récup = descente
trés cool
Résistance .
Optionnel . .
Du 8/o moyenne Vélo vallonné Sortie longue Trail
4 Repos (vallonné a la RPE) | Repos Cotes progressives. Repos 1h30 avec 30’ RPE 4-5, 30"
Au 14/04 e 1h3o s
2x12" 315 RPE 5-6, 30’ RPE 6-7
. ] RPE 5
Récup 4
Seanlce Mixte Footing Trail Optionnel . .
3x (4 allure . . Sortie longue Trail
Duig/og L 1his Repos Vélo vallonneé
Repos reésistance courte Repos o . 4hoo
Au 21/04 , . Objectif maximum de D+ 2hoo .
récup 1’ —2"allure Allure PGT maxi
R , ) RPE 5 RPE 4-5
vitesse récup 2°)
Allure soutenue
It e alaRPE . . .
(\:)a’_ m,"a‘z :otaal ) Optionnel Sortie longue Trail
Du 22/04 Repos é/ouzs'Savez droit 3 Repos Fartleck nature Repos Vélo vallonné 2hoo avec 1hoo A/R ctes
Au 28/o4 P N P 6-8xa'vite/1’ lent a la sensation P 2hoo dures RPE 6 et 1hoo
une pause de 3 .
RPEs5 vallonné RPE 5
quand vous voulez
durant les 40"-45"
Allure progressive
12’ allure résistance
moyenne + 8 allure
tesstance n,woyenne Séance Marches ou Cotes OFtlonneI Footing vallonné
Du 2g/o4 a courte + 4" allure N Vélo plat
Repos ;. Repos 5-6x1' RPE 8 Repos 1hoo-1has
Au g/og résistance courte . s 1h3o . o
. .. Récup = descente trés cool RPE 5, 6 maxi en cOtes
progressif pour finir RPE 4-5
la derniére minute a
bloc
Récup 4'-3"
Du 6/os Farl:le:lfl . ) Footing Folotlng
8-10x30" vite [ 1 Repos , > 20+ 4 PGT Repos
Au 12/o05 R . 30" + 4 lignes .
lent a la sensation lignes




Plan d’Entrainement

Ultra du Périgord

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Footin Allure soutenue (vallonné a Rappel allure sprint Optionnel
Du 1/o4 9 la RPE) PP o 5 Vélo vallonné | Sortie longue Trail
1hoo-1hig Repos , Repos 4% (40"-20"-20") .
Au7/o4 RPE 2X20 RECUD 1'20-40"-10" 2hoo 2hoo allure PGT maxi
5 Récup 4 P 4074 RPE 5
Rappel vitesse plat
E:;:ﬂ os0" Allure soutenue (vallonné a Sortie lonque trail Optionnel g)eflcio allgre vitesse
Du 8/o4 930-4 la RPE) GUetral | Vélo vallonné P45
Av1z/o ou Repos 20 16"20" Repos 2h30-3hoo 2hoo-2h20 Ou en cote
4l04 Vélo 1hoo-1h1s 13 . Allure PGT maxi 3 6x1'30 a la RPE de I'allure
s Récup3'-3 RPE 5 .
Tres cool vitesse sur le plat
Récup descente
Récup Sortie
Du1c/o Footing 30"-40’ Allure soutenue (vallonné, a Sortie Longue Trail Longue Trail | Sortie Longue Trail
Au 2i/04 ou Repos la RPE) Repos 4hoo 3hoo 2hoo AJR en cotes
4 Vélo 1hoo-1h1sg 20'-30" non-stop Allure PGT maxi Allure PGT RPE 4-5tout le long
Treés cool maxi
Récup I‘Re5|stance longue (vallonne ) Optionnel
. . alaRPE) Footing . . .
Du 22/0 Footing 30"-40 o’ au total 1hoo Vélo Sortie longue Trail
Au 28/04 ov Repos ?/ous avez droit a 2 pauses de Repos RPE 4-5 terrain Vallonné 2hoo
4 Vélo 1hoo-1h1s , P 4 5, 2hoo-2h30 Allure PGT maxi
R 3’ quand vous voulez durant vallonné
Trés cool les 40' RPE 5
Allure progressive
plat
Récup Fartleck Nature 12" allure résistance
Du 20/0 Footing 30"-40’ 1-2'-3"-3"-2"-1"vite a la moyenne Optionnel Footing vallonné
Au 9/0 4 ou Repos sensation Repos 8’ allure résistance Vélo cool 1hoo-1his
5lo5 Vélo 1hoo-1h1sg Récup = temps d'effort moyenne 1h3o RPE 4-5, 6 maxi en cotes
Trés cool 4 allure résistance
courte
Récup 3'-2°
Fractionné
en nature Footing
Du 6/og Footing récup 40 aux . Repos 30" +4 Fo'otmq PGT Repos
Au12/og sensations lignes 20" + 4 lignes
8x45" 9

vite/45" lent




Bon entrainement

Les coureurs du Périgord
86, Avenue Pasteur
24 100 Bergerac

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