
Prévisions Entraînements AA 
Courses Club – Trail de Condé

Prépa Générale

Prépa Spécifique

Relâchement

➢ 27/01 au 23/02

➢ 24/02 au 23/03

➢ 24/03 au 05/04Prépa Spécifique Semaine 9 et 10 24/03 au 05/04/2025

Les perfs médianes sur l’édition précédente
❖ 50km 6h10’ (123 classés)
❖ 35 km 4h15’ (164 classés)
❖ 22 km 2h26’ (290 classés)
❖ 12 km 1h16’ (147 classés)

➢ Le plan se déroule sur 10 semaines
➢ Il fait suite aux entraînements club de Janvier
➢ Les séances sont placées dans la logique des créneaux AA
➢ Des séances de base et d’autres facultatives suivant les Distances
➢ Des parcours RM sont en lignes, 1 tour à 3 tours par séance 
➢ Soyez régulier et progressif dans votre pratique
➢ Respectez l’ordre des séances et les phases de relâchements
➢ Pour le 12km 2 à 3 séances club  (L/M-J/D +léger) suffisent. 

✓ Si vous avez des questions sur
la préparation ou l’adaptation du 
plan,  contactez-moi par 
mail ou sur les séances AA.

gilcle@cegetel.net 

Infos Plan

Infos Coaching

Gilcoaching AA –  Janvier 2025
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Trail des Collines Normandes - Relâchement - S9 du  24 mars au 30 mars 2025

Séances 50K-S1 35K-S1 22K-S1 50K-S2 35K-S2 22K-S2 50K-S3 35K-SF 22K-SF 50K-S4 35K-S3 22K-S3 50K-S5 35K-S4 22K-SF

Objectifs

Infos
Footing + RM1 

Ech 25' (footing+gammes)

+ 6 à 8 x (300m 95% vma r=trot 

25‘’+chaise 35'')

+ Ra 

Footing EF Footing EF  Footing EF 

Footing 26' 

+ acc. 8'/6'/4'/2'  75% à 90%  vma

 r=2'

+ footing 8’

Footing EF Footing EF Footing EF

Volume séance 00:40:00 00:50:00 01:10:00 01:05:00 01:00:00 01:00:00 01:05:00 01:00:00 00:55:00

Trail des Collines Normandes - Relâchement - S10 du  31 mars au 6 avril 2025

Séances 50K-S1 35K-S1 22K-S1 50K-S2 35K-S2 22K-S2 50K 35K 22K 50K-S3 35K - SF 22K-SF 50K-S4 35K-S3 22K-S3

Objectifs mardi ou mercredi Trail de Condé

Infos Footing 40'

Ech 25' (footing+gammes)

+ acc. 4 à 6x200m r=100m trot

(soutien - 90% vma)

+ ra 

Vérification de l’équipement

et ravito de la course

Footing souple 20’-25’

 + 2 à 4 x 20''/40'' au train 

De préférence matinée veille de la 

course,

si pas possible le vendredi = repos 

(jeudi repos)

Prévoir Petit Echauffement 

Volume séance 00:40:00 00:45:00 00:25:00
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