Trail Long de Cheverny - 2 avril 2022

| Objectif |

>

Reprise Période Générale Période Spécifique Relachement
7 jours 4 semaines 6 semaines 2 semaines
03 au 9/01 10/01 au 06/02 07/02 au 20/03 21/03 au 03/04
Développement Vma » Travail Vitesse Spécifique
Sortie longue Progressive » Entretien Vma > Réduction
> Remise en route > Fartlek > Sortie Longue » Volume
>  Travail de Cotes > Rappel Renforcement Musculaire > Qualité
Circuit Training » Compétitions de préparation
TRAIL LONG - 63 km Présentation Evaluation pour un plan précis
CH EVE RNY > Ce plan Trail long se déroule sur 12 semaines. v Disponibilités
> Programme avec 5 séances ou 4 séances (onglet jaune) ¥ Motivation
> Il fait suite a une remise en route de 7 jours si vous avez fait ¥ Objectif recherché (réaliste)
une coupure pendant les fétes de fin d'année. 7 «  Niveau de pratique
«/  Expérience sur la distance
A Savoir
Ce sont la régularité et la fréquence des séances qui sont déterminantes £

Ne faites pas de surencheres sur les temps ou l'allure, restez dans le tempo prévu pour arriver au
top le jour J, sinon c'est contreproductif.

Une erreur d’allure sur le début de I'épreuve se paie comptant sur la second partie.
Ne pas négliger le renforcement musculaire pour mieux gérer la fatigue musculaire en fin de course

S’habituer lors des sorties longues a s’hydrater et a se ravitailler

<X X X X X

Des courses club peuvent étre intégrées dans la prépa mais avec sagesse 7

Respectez I'ordre des séances et les cycles de relachement
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Trail Long de Cheverny
Trail Long de Cheverny (4 séances onglet jaune) PREPA GENERALE — S1 du 10 janvier au 16 janvier 2022

Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5
Objectifs Footing/Circuit Training VMA Intensive Footing Cotes+ SL
Ech 25' (footing+gammes) Footing 3_0 + Cotes 10x25 |nt§n5|tel élevée
' A \ L . ! r=descente souple + footing 5
Infos Footing 40" + Circuit Training 1 12 Piste : 2x(2x(200/300/400m)) 100% vma Footing 50 +acc. 4' 3 85% vma sur du plat Footing 60% & 70% vma
Séance AA lundi soir r=40"-50"-1' trot R=2'30" marchef/trot 65% vma ' + foo:ing 10 P Ehedl ’
+Ra 10 (pente 6%-10%)
Volume séance 00:52:00 00:58:00 00:50:00 01:00:00 01:20:00
Volume semaine 05:00:00
PREPA GENERALE - S2 du 17 janvier au 23 janvier 2022
Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5
Objectifs Footing/Circuit Training Vma Extensive Footing Chgt d'allures Mixtes SL
Sx(U0400.300m; 654 Footng 2/ 65% e
Infos Footing 40" + Circuit Training 2 15' ° Footing 55' +acc.12' 80% vma (r=4') +acc. 6' 85% vma (r=3') + . R
. o r=200m et 100m trot \ Footing 60% a 70% vma
Séance AA lundi soir e 65% vma 3"acc. 90% vma
R=2" marche+trot +footing 10"
+Ra7' g
Volume séance 00:55:00 01:00:00 00:55:00 01:05:00 01:30:00
Volume semaine 05:25:00
PREPA GENERALE - S3 du 24 janvier au 30 janvier 2022
Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5
Objectifs Footing/Circuit Training Vma Mixte Footing Cétes/RM SL
Ech 25' (footing+gammes) footing 25' + cotes 8x1" intensité élevée
- - - 0, 0, —d i "
Infos Footing 40" + Circuit Training 1+ bonus 15' 3(250-500-500-250m) 100% et 95% vma Footing 60' r=d |ntens.|te moxenne . R
. . r=100m et 200m + chaise 40 Footing 60% a 70% vma
Séance AA lundi soir ) 65% vma ) )
R=2" marche+ trot + footing 10

Ra 6' (pente 6%-12%)
Volume séance 00:55:00 01:05:00 01:00:00 00:58:00 01:45:00
Volume semaine 05:43:00
PREPA GENERALE - S4 du 31 janvier au 6 février Relachement
Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4
Objectifs Footing/Circuit Training TEST VMA Footing Compet ou SL Tempo

A confirmer en fonction du calendrier au choix :
) A \ TEST VMA avec footing 20" avant et retour au calme Foulées Moissonnaises 14km ou Cotelett'AA le retour (si Moisson Annulé)
Infos Footing 40' + Circuit Training 3 16 , , ) ) \
. _ ) . 10 Footing 65 % vma avec ech et ra pour faire une volume au alentour d'1h15
4 séances=bleu Séance AA lundi soir . a0 & 70
ou Footing 45'60 % & 70% vma

(pour faire rester dans un volume cohérent)
+ 15" 80% vma +15' footing 65 % vma

Volume séance 00:56:00 00:55:00 01:00:00 01:15:00

Volume semaine 04:06:00 Gilcoaching AA - gilcle@cegetel.net - Février 2022




Trail Long de Cheverny

PREPA SPECIFIQUE - S5 du 7 février au 13 février 2022

PREPA SPECIFIQUE - S6 du 14 février au 20 février 2022

Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5
Objectifs Footing Récup Compet Al. 10km Footing Cobtes Pyramide SL
Ech 25' (footing+gammes) Footing 30" + Cotes 274767/8' Footing long endurance
Infos Footing souple 8x800m al.10km vma r=1'30" trot Footing 1h05' intensité moyenne fondamentale
Séance AA lundi soir +Ra6' 65% vma r= retour intensité moyenne et constante 65%-70% vma
+ra10' Parcours Vallonné
Volume séance 00:40:00 01:11:00 01:05:00 01:15:00 02:00:00
Volume semaine 06:11:00

PREPA SPECIFIQUE - S7 du 21 février au 27 février 2022

Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5
Objectifs Footing/Circuit Training Vma Extensive Footing Cétes SL
. , ) 0
Ech 25 (footing*gammes) * céteg (e):t:gvi(t)te 40') Fioztr:?om?gf//?n\ga
Infos Footing 40" + Circuit Training 1 12' 2 x (6x400m) 95% vma r=1'trot R=2'30" Footing1h10' SRR R o C
) . N Monter une céte (4’ a 8') Allure spé. Trail r=5'footing
Séance AA lundi soir marche+trot 65% vma ) . . )
\ Puis redescendre vite + footing 20' 60-65% vma
+Ra7 \ .
+ra10 Parcours Vallonné
Volume séance 00:52:00 01:03:00 01:10:00 01:15:00 02:25:00
Volume semaine 06:45:00

PREPA SPECIFIQUE - S8 du 28 février au 6 mars

Relachement

Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5
Objectifs Footing/Circuit Training Cotes/RM Footing Tempo Plat SL - Rando Course
Foting 25' Footing 25 (terrain tres vallonné)
Infos Footing 40' + Circuit Training 3 16' +8a mx(iﬁg:;t’é f:o ;’ni';a'se 30) Footing 1h + 3x12 80-85% vma '\ézg?ne "s'Ler f: C]Zie
Séance AA lundi soir . s Y 60-65% vma R=3' trot 9 P -
r=d intensité moyenne +footing 8 - Descentes allures variées
+ footing 10" (pente 6%-10%) 9 - Test ravitaillement
Volume séance 00:55:00 01:10:00 01:00:00 01:15:00 03:15:00
Volume semaine 07:35:00

Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4
Objectifs Footing/Circuit Training Vma Extensive Footing SL (Chgt d'allures)
. e o \ Ech 25' (footing+gammes) . ’ Footing 50' 65-70% vma
Infos Footing ‘!O + Circut Tr?'"'f‘g 215 Piste : 8x300m 95% vma r=100m trot Footing 50 +en continu 12" 75%vma + 8' 80% vma + 4' 85% vma
Séance AA lundi soir \ 65-70% vma : | AEo :
+ra8 + footing 16' 65% vma (sur terrain plat)
Volume séance 00:55:00 00:50:00 00:50:00 01:30:00
Volume semaine 04:05:00 Gilcoaching AA - gilcle@cegetel.net - Février 2022




Trail Long de Cheverny

PREPA SPECIFIQUE - S9 du 7 mars au 13 mars 2022

Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5
Objectifs Footing/Circuit Training Cétes Pyramide Footing Tempo Plat SL - Rando Course
Footing 20' + cétes 27374756’ Footing 25’ (.tT\;;arlghze\Zt\éagr? 122
Infos Footing 40" + Circuit Training 1+ bonus 15' Intensité moyenne Footing 1h10' +3x7’ 83-85 % vma .
) A . s , - Footing sur le plat
Séance AA lundi soir r=retour intensité moyenne et constante 65% vma R=2 trot -
" . , - Descentes allures variées
+ra8 + footing 10 L
- Test ravitaillement
Volume séance 00:55:00 01:06:00 01:10:00 01:00:00 03:30:00

Volume semaine 07:41:00

PREPA SPECIFQUE - S10 du 14 mars au 20 mars 2022

Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5

Objectifs Footing Vma Footing Cotes/RM SL Tempo

Ech 25' (footing+gammes) Footing 50' 65% vma

Footing 25' + cotes 8x (45" intensité élevée r=d

Infos Footing sounle 2x(8x200m) 95% vma (ou 40"/40" en nature) Footing 55' intensité moyenne + chaise 30°) +2x15” 75-80 % vma
g soup r=100m trot (=tps d'effort) 60-65% vma yen \ r=5'footing + footing 15'
) ' +footing 10
R=2" marche+ttrot +ra 7 Parcours plat
Volume séance 00:40:00 01:00:00 00:55:00 00:55:00 01:40:00
Volume semaine 05:10:00

RELACHEMENT - S11 du 21 mars au 27 mars 2022

Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4
Objectifs Footing/Circuit Training Cotes-Vma Footing Fartlek Nature
Footing 30" Footing 30'
Infos Footing 40" + Circuit Training 2 (1 tour 7') + Cbtes 6x1" intensité élevée r= descentes trot Footing 40’ +acc. 1/2'/476'/47271"  75%-85% vma
Séance AA lundi soir + Plat 6x30"/30" 60-65% vma r=1'
+Raég' footing 14'
Volume séance 00:47:00 00:54:00 00:40:00 01:10:00
Volume semaine 03:31:00

RELACHEMENT - S12 du 28 mars au 3 avril

Séance Séance 1 Séance 2 (mercredi) Séance 3 (Vendredi) Séance 4 (Samedi)

Objectifs Footing Vma Soutien Footing Mise en jambes Compet

Ech 25' (footing+gammes)

+acc. 5x30/30" (80-85% environ facile) Footing souple 2025

Infos

Footing 30' sol sounle De préférence le matin veille de la course, JOURJ
‘ra 5‘,’ si pas possible le vendredi = repos (jeudi repos )
Volume séance 00:30:00 00:35:00 00:20:00
Volume semaine 01:25:00
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