PLAN D'ENTRAINEMENT SPIRIDON PERIGORD POURPRE SAISON 2026/2027

Rev. du 05/09/2016
N° SEMAINES Lundi Mercredi Vendredi Dimanche
Semaine de reprise S36 OFF 45' footing 45' footing sur terrain vallonné th footllanlgl;ur:éterram
Bloc 1 : Routine échauffement (15') L Bloc 1 (Endurance
Bloc 1 : Routine échauffement (15'
(159 Bloc 1 (Endurance Fondamentale / Z2) :  |fondamentale / Z1-22)
Bloc 2 (VMA courte / Z5) : Bloc 2 (Seuil court / 24) : 60' footi ¢ . I . ot Sortie | ¢ .
L | |=> 4x3' @85%VMA / Rec ' @ 50- ooting sur terrain vallonné avec cétes | Sortie longue sur terrain
2x 6x30"/30" @100-105%VMA / Rec 2' @ 60%VMA doublées : ler montée trottinée, descente |vallonné 1h15/1h30 @50
6
50-60%VMA courue et 2éme montée marchée a 60%VMA (Zone 1-2)
S37 . N grandes enjambées
FCcible : 80 a 90%
FCcible : 90 3 100% clble sE0a 5 FCcible : : 60 3 70%
FCcible :: 60 a 70%
Bloc 3 (PPG gainage) : Tabata gainage
Bloc 3 (PPG renfo) : Tabata renfo cuisse ( 8 ge) 8 8 ou
. Attention a ne pas transformer la séance
Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footin,
Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing \éger ( ) e en séance de seuil ;-) Foulées lindoises 11 et
léger 8 18km)
w
]
b=
o 2 Bloc 1 : Routine échauffement (15') Bloc 1: Routine échauffement (15')
'_g 9 : Bloc 1 (Endurance Fondamentale / Z2) :
c .
@ ™ Bloc 2 (VMA courte / 25) : Bloc 2 (Seuil court / Z4) : | . . . . Bloc 1 (Endurance
c 3 > 3x4' @85%VMA / Rec 1'30 @ 50- 60' footing sur terrain vallonné avec cotes fondamentale / 71-22)
g © 2x 8x20"/20" @105-110%VMA / Rec2' @ 60%VMA doublées : 1er montée trottinée, descente
‘S 8 50-60%VMA ° courue et 2éme montée marchée a . .
g c s38 d | bé Sortie longue sur terrain
E _ . FCcible : 80 3 90% grandes enjamoces vallonné 1h30/1h45 @50
o 09 FCcible : 90 a 100% 60%VMA (Zone 1-2)
el . n FCcible : 60 a 70%
- - . Bloc 3 (PPG gainage) : Tabata gainage
- % © Bloc 3 (PPG renfo) : Tabata renfo cuisse FCcible : 60 & 70%
g g 'q'j ! ) Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing Atter/mon ane paf transformer la séance
= Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing léger en séance de seuil ;-)
© 8 léger
£E28 :
=]
w Z2g
) . .
v Bloc 1 : Routine échauffement (15') L Bloc 1 (Endurance
= O e Bloc 1 : Routine échauffement (15'
"z ~ g utine echau (1s) Bloc 1 (Endurance Fondamentale / Z2) :  |fondamentale / Z1-22)
ol % Bloc 2 (VMA courte / 25) : Bloc 2 (Seuil court / Z4) :
o ‘g o > 3x5' @85%VMA / Rec 2' @ 50 60' footing sur terrain vallonné avec cotes |Sortie longue sur terrain
= A -
c_n' ‘gJD i 2x 5x45'"' /45" @100-105%VMA / Rec2' @ 60%VMA doublées : 1er montée trottinée, descente |vallonné 2H-2H15 @50-
A
2 v 50-60%VMA courue et 2éme montée marchée a 60%VMA (Zone 1-2)
g > S39 ‘ FCcible : 80 3 90% grandes enjambées ‘
S b FCcible : 90 a 100% FCcible : 60 a 70%
c . N
Q 5 " . FCcible : 60 a 70%
Q . Bloc 3 (PPG gainage) : Tabata gainage
ke) U Bloc 3 (PPG renfo) : Tabata renfo cuisse ( 8 ge) 8 8 ou
L n . Attention a ne pas transformer la séance
> = Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footin,
‘g ’3 Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing léger ( ) J en séance de seuil ;-) Trail de Queyssac (10 ou
O léger 8 18km)
o)
o
Bloc 1 : Routine échauffement (15') Bloc 1 : Routine échauffement (15') Bloc 1 (Endurance Fondamentale / 22) :
Bloc 2 (VMA courte / Z5) : Bloc 2 (Seuil court / Z4) : 60" footing sur terrain vallonnd avec cotes Bloc 1 (Endurance
DT CESBIR) Ree T @ & doublées ‘gler montéevtrottinée descente (Tl )
1x 12x30"/30" @100-105%VMA 60%VMA . . PN
courue et 2éme montée marchée a . .
S40 Sortie longue sur terrain

Surcompensation

FCcible : 90 a 100%
Bloc 3 (PPG renfo) : /

Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing
léger

FCcible : 80 a 90%
Bloc 3 (PPG gainage) : Tabata gainage

Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing
léger

grandes enjambées
FCcible : 60 a 70%

Attention a ne pas transformer la séance
en séance de seuil ;-)

vallonné 1h30 @50-
60%VMA (Zone 1-2)

FCcible : 60 a 70%

FC cible (selon Karvonen) = FC repos + (FC max - FC repos) x % d'intensité
Exemple : Lucie a une Fcmax de 180 bpm et une FC repos de 55 bpm, pour sa séance de VMA, l'intensité doit étre de 90%
Sa FC cible = 55 + (180 - 55) x 90% = 167,5 Bpm. En fin de bloc, son cadio devrait étre a 167 Bpm environ

VMA = Vitesse maximale aérobie

Z1 = Echauffement/récup ; Z2 = Endurance fondamentale ; Z3 = Tempo/Endurance active ; Z4 = Seuil aérobie ; Z5 = VMA
Surcompensation = Permet de récupérer et d'assimiler le travail des 3 semaines précédentes
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N° SEMAINES Lundi Mercredi Vendredi Dimanche
Bloc 1 : Routine échauffi t (15
oc outine échauffement (15') o . Bloc 1 (Endurance
Bloc 1 : Routine échauffement (15') Bloc 1 (End Fond tale/22):  |fond tale / 21-22)
Bloc 2 (VMA moyenne / Z5) : oc 1 (Endurance Fondamentale : ondamentale / Z1-.
=> Expérimentés : 10x 1'/45" @100- Bloc 2 (Seuil moyen / Z4) : | . . . R . .
105%VMA > 3x10' @85%VMA / Rec 3' @ 50- 60' fo?tmg sur terralln vaIIor‘mé avec cotes [Sortie I?ngue sur terrain
60%VMA doublées : ler montée trottinée, descente [vallonné 2h-2h15 @50-
o 5 5 JN o, R
w1 => Débutants : 10x 1'/1' @100-105%VMA coun;e et nget)?wontee marchée a 60%VMA (Zone 1-2)
FCcible : 80 3 90% grandes enjambees FCble + 60 3 70%
FC cible : 90 & 100% FC cible + 60 3 70% clble 6B a 700
~$ Bloc 3 (PPG gainage) : Tabata gainage ) ° ou
%) Bloc 3 (PPG renfo) : Tabata renfo cuisse L .
=) | N Attention a ne pas transformer la séance
o Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing ) ) . .
et | . , en séance de seuil ;-) La Sanilhacoise (11 et
[<] Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing léger 22km)
o léger m
[}
2
> Bloc 1 : Routine échauffement (15')
° Bloc 1 : Routine échauffement (15') Bloc 1 (Endurance
[} : . .
g Bloc 2 (VMA longue / Z5) : Bloc 1 (Endurance Fondamentale / Z2) :  |fondamentale / 21-22)
= => Expérimentés : 6x 2'/45" @100- Bloc 2 (Seuil long / Z4) : . . . . . .
2 .
S 105%VMA => 2x15' @85%VMA / Rec 3' @ 50- 60' fo?tlng sur terralln vaIIor»mé avec cotes |[Sortie It?ngue sur terrain
'g 60%VMA doublées : 1er montée trottinée, descente [vallonné 2h15/2h30 @50
N . s 5 i}
g_ 0 > Débutants : 6x 2'/1' @100-105%VMA cc::r:rdu:s ee(n.Z:Jnnsér:Sontee marchée a 60%VMA (Zone 1-2)
g FC cible : 80 3 90% € ! £C cible - 60 5 70%
o = FCcible : 90 & 100% ) . clble 6@ 7B%
[} N . FCcible : 60 a 70%
T = O Bloc 3 (PPG gainage) : Tabata gainage ou
n < Bloc 3 (PPG renfo) : Tabata renfo cuisse L .
RO , . Attention a ne pas transformer la séance
v c G Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing ) ) .
C U ¢ | . . en séance de seuil ;-) Bayac Trail : 7, 12 et
= g Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing léger
C o = . 23km
€ S e léger
Y] [}
(%] g = Bloc 1 : Routine échauffement (15')
- 8 Bloc 1 (Endurance
N o= : Routine é '
°z o 5 Bloc 2 (VMA longue / Z5) : Bloc 1: Routine échauffement (15') Bloc 1 (Endurance Fondamentale / Z2) :  |fondamentale / Z1-Z2)
o2 = => Expérimentés : 6x 2'30/1' @100- Bloc 2 (seuil long / 24) :
o ‘8 g 105%VMA = 3312 @I>"85‘V\/gMA / R.ec 3 @50 60' footing sur terrain vallonné avec cotes |Sortie longue sur terrain
El . ;O‘VVMA ° doublées : 1er montée trottinée, descente |vallonné 2h30/2h45 @50
™ => Débutants : 6x 2'30/1'30 @100- ° courue et 2éme montée marchée a 60%VMA (Zone 1-2)
E= S43 105%VMA grandes enjambées
= ible - 80 & 90
g FCcible : 803 90% FCcible : 60 a 70%
© FCcible : 90 a 100% . . FCcible : 60 a 70%
o Bloc 3 (PPG gainage) : Tabata gainage ou
©
- Bloc 3 (PPG renfo) : Tabata renfo cuisse | . Attention a ne pas transformer la séance
] Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing . N -
= \éger en séance de seuil ;-) Marathon trail Périgord
] Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing 8 noir 42km
€ léger
[
=
<_(. Bloc 1 : Routine échauffement (15')
Y= Bloc 1 : Routine échauffement (15')
og Bloc 2 (VMA longue / Z5) : Bloc 1 (Endurance Fondamentale / Z2) :
= => Expérimentés : 5x 2'/45" @100- Bloc 2 (Seuil moyen / Z4) : 60' footing sur terrain vallonné avec cates Bloc 1 (Endurance
(@] 105%VMA =>2x10' @85%VMA / Rec 3' @ 50- X e . L fondamentale / Z1-22)
60%VMA doublées : 1ler montée trottinée, descente
S44 => Débutants : 5x 2'/1' @100-105%VMA G el 2R eER EdiEe Sortie longue sur terrain

Surcompensation

FCcible : 90 a 100%
Bloc 3 (PPG renfo) : /

Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing
léger

FCcible : 80 a 90%
Bloc 3 (PPG gainage) : /

Bloc 4 (Retour au calme) : 5-10' footing
léger

grandes enjambées
FCcible : 60 a 70%

Attention a ne pas transformer la séance
en séance de seuil ;-)

vallonné 1h30 @50-
60%VMA (Zone 1-2)

FCcible : 60 a 70%

Définitions :

FC cible (selon Karvonen) = FC repos + (FC max - FC repos) x % d'intensité
Exemple : Lucie a une Fcmax de 180 bpm et une FC repos de 55 bpm, pour sa séance de VMA, l'intensité doit étre de 90%
Sa FC cible = 55 + (180 - 55) x 90% = 167,5 Bpm. En fin de bloc, son cadio devrait étre a 167 Bpm environ

VMA = Vitesse maximale aérobie

Z1 = Echauffement/récup ; Z2 = Endurance fondamentale ; Z3 = Tempo/Endurance active ; Z4 = Seuil aérobie ; Z5 = VMA
Surcompensation = Permet de récupérer et d'assimiler le travail des 3 semaines précédentes




