Plan d’entrainement Village Trail la Colle-sur-Loup 2023 :

Le seul et unique Village Trail de France arrive dans 1 mois et demi. Une course unique entre routes et
sentiers, a la découverte de la Colle-Sur-Loup et de ses hauteurs.

Avec un départ a 20 heures, cette course unique vous permettra d’admirer les beaux panoramas du village a
la tombée de la nuit.

Pour arriver dans les meilleures conditions et prendre un maximum de plaisir, je vous ai concocté un petit
plan d’entrainement qui vous permettra de vous éclater, tout en progressant !

La montée de I’Avencq, plus communément connue sous « THE WALL » avec sa pente moyenne de 9% et ses
mythiques passages a 20% n’aura plus de secrets pour vous !

Avant de se lancer, quelques rappels importants :

- Définissez votre objectif et votre distance (8 ou 12km) : prenez un objectif qui soit challengeant pour
vous, mais accessible et réalisable avec de I'entrainement.

- N’augmenter pas la charge d’entrainement de maniere trop rapide et trop intensément afin d’éviter
tout risque de blessure.

- N’oubliez pas que le repos fait partie intégrante de I’entrailnement : pensez a bien récupérer entre
chaque sortie et a vous écouter, ainsi que votre corps.

- Arrétez de vous comparer aux autres ! Chacun s’entraine a son niveau, selon ses disponibilités et c’est
excellent ainsi.

- Ne perdez pas votre objectif de vue afin de rester motivés et prenez un maximum de plaisir dans ce
que vous entreprenez.

Le plan d’entrainement que je vous propose peut bien évidemment étre adapté selon vos sensations, vos
préférences et disponibilités. Les footings, échauffements et retour au calme doivent étre réalisés en aisance
respiratoire et cardiaque afin de ne pas créer de fatigue supplémentaire.

Vous étes préts ? C’est parti !



Semaine 1 (du 29 mai au 4 juin) :

- Sortie 1 : course a pied de 50mn a 1h00 en Endurance Fondamentale (EF) sur terrain varié - I'objectif
ici est vraiment d’étre en aisance respiratoire, sans forcer afin de ne pas générer de fatigue. Si vous
le pouvez, choisissiez un terrain alliant route et nature, et |égerement vallonné.

- Sortie 2 (le lendemain si possible) : Fractionné VMA - 20 a 25mn d’échauffement en endurance
fondamentale suivi de 2 séries de 8 fois (30 secondes rapides /30 secondes lentes) a plat, 2mn de
récupération entre les séries, puis 10mn de retour au calme. L’objectif ici est de travailler sa vitesse
maximale aérobie pour étre plus a I’aise sur des allures plus rapides.

- Sortie 3 (optionnelle) : footing de récupération en EF de 45 a 55mn.

- Sortie 4, séance de cotes : 20mn d’échauffement en EF puis 2 séries de 6 fois 30 secondes en cote
(pas trop pentue, de 5 a 7% si possible). La récupération se fait sur la descente de la cOte, puis 10mn
de retour au calme. L’objectif ici est d’habituer son corps a la montée, de faire monter le cardio et de
gagner en puissance.

- Sortie 5 (optionnelle) : footing de récupération de 50mn.

Semaine 2 (du 5 au 11 juin) :

- Sortie 1: sortie de 55 a 65mn en EF inclus 10 lignes droites un peu rapides a la fin de la sortie.
L'intégration des lignes droites a la fin de la sortie permet de faire monter le coeur en douceur, de
travailler son placement et son économie de course.

- Sortie 2 : Reconnaissance du parcours (ou d’une partie), et de ses difficultés. OU sortie de 60mn sur
terrain vallonné inclus 20 minutes un peu plus rapides en montée et relacher dans la descente.

- Sortie 3 (optionnelle) : footing de récupération en EF de 45 a 55mn.

- Sortie 4, séance de coOtes: 25mn d’échauffement en EF puis une pyramide de 20/25/30/25/20
secondes en cOtes, a répéter 2 a 3 fois (pas trop pentue, de 5 a 7% si possible).

- Sortie 5 (optionnelle) : footing de récupération de 45 a 50mn.

Semaine 3 (du 12 au 18 juin) :

- Sortie 1 : sortie de 60mn en EF en nature.

- Sortie 2 (le lendemain si possible) : Fractionné VMA, 20 a 25 minutes d’échauffement suivi de 2 séries
de (1mn45/2mn/2mn45m), récupération de 1mn15, 1mn30 et 2mn entre les séries, puis 10mn de
retour au calme. Si vous le pouvez (et souhaitez) vous pouvez réaliser cette séance sur piste).

- Sortie 3 (optionnelle) : footing de récupération en EF de 45mn a plat.

- Sortie 4, séance de seuil, sortie de 55 a 65mn en terrain vallonné. Echauffez-vous 30mn puis réalisez
2 séries de 10mn un peu plus rapides, 2mn30 de récupération entre, puis réalisez votre retour au
calme tranquillement.

- Sortie 5 (optionnelle) : footing de récupération de 50mn.

Semaine 4 (du 19 au 25 juin) : Semaine de récupération

Le but de cette semaine est d’assimiler le travail réalisé en amont. On réduit donc le volume pour
récupérer, tout en gardant de l'intensité (afin d’éviter au corps de s’endormir).

- Sortie 1 : footing de 50mn en EF, inclus 10 lignes droites dynamiques.
- Sortie 2: fractionné VMA, 20 a 25mn d’échauffement puis 2 séries de 5 fois 1 minute, 1Imn de
récupération entre et 2mn30 entre les séries puis 10mn de retour au calme.



Sortie 3 (optionnelle) : footing de récupération de 50 a 55mn.

Sortie 4 : séance de coOtes, 25mn d’échauffement suivi de 3 séries de 3 fois 1mn45 en coOtes,
récupération dans la descente puis 10mn de retour au calme. Ici I'intensité dans la c6te ne doit pas
étre maximale, I'intention doit étre appuyée, sans trop se fatiguer.

Semaine 5 (du 26 juin au 2 juillet) :

Sortie 1 : sortie de 65 a 70mn sur terrain vallonné (en nature ou mix nature et route si possible).
Sortie 2 (le lendemain si possible) : Fractionné VMA, 20 a 25 minutes d’échauffement suivi de
2mn/3mn/4mn/3mn/2mn + 4 fois 30/30 récupération de 1mn/1mn30/2mn/1mn30 et 2mn30 avant
les 30 secondes, puis 10mn de retour au calme.

Sortie 3 (optionnelle) : footing de récupération en EF de 45mn a plat.

Sortie 4, séance de seuil en cote. Echauffez-vous 25mn puis réalisez 3 séries de 7mn un plus rapides
sur une cbte pas trop pentue, 2mn30 de récupération entre, puis réalisez votre retour au calme
tranquillement.

Sortie 5 (optionnelle) : footing de récupération de 45 a 55mn.

Semaine 6 (du 3 au 9 juillet) :

Sortie 1: Sortie seuil, 20 a 25 minutes d’échauffement suivi de 3mn/5mn/7mn/10mn/12mn sur
terrain plat, récupération de 1mn30/2mn/2mn30/4mn, puis 10mn de retour au calme.

Sortie 2 : footing de récupération de 55 a 60mn en EF sur terrain mix ou non.

Sortie 3, séance de cotes. Echauffez-vous 25mn puis réalisez 2 séries de 5 fois 50 secondes en cotes,
2mn30 de récupération entre, puis réalisez votre retour au calme tranquillement.

Sortie 4 (optionnelle) : footing de récupération de 45 a 55mn.

Semaine de la compétition du 10 au 12 juillet :

Lundi : Repos

Mardi : Activation veille de course, échauffez-vous 15mn de maniere tres douce, vous pouvez ensuite
réaliser quelques gammes (montées de genoux, jambes tendues, talons fesses) puis réaliser 5 a 6
accélérations de 20 a 30 secondes, et enfin 5mn de retour au calme. L'objectif ici est juste de réveiller
un peu les jambes a I'approche de la course, mais surtout pas d’en faire trop ni de se fatiguer.
Mercredi : village trail la colle sur loup avec un maximum d’envie et de plaisir !!!

Le jour de la course, je commence a m’échauffer généralement 60mn a 45mn avant le départ, 20mn en trot
léger, je réalise ensuite quelques gammes et 2 a 4 lignes droites pour faire monter le coeur avant de m’aligner
sur la ligne de départ.

Mes conseils :

Si je pouvais vous donner quelques conseils, il s’agirait surtout de garder cette notion de plaisir a I'esprit. La
motivation ne sera pas toujours présente et la discipline devra parfois prendre le dessus mais surtout
écoutez-vous, allez courir avec des amis, de la famille et amusez-vous. Choisissez des endroits que vous
appréciez pour courir, essayez de varier les terrains d’entrainement des que vous le pouvez. Pour s’entrainer
pour le village trail de la colle-sur-loup, je trouve que des endroits tels que le parc de Vaugrenier ou celui de
la Valmasque sont tres complets et peuvent reproduire les conditions de course (nature, terrain vallonné,
petites bosses...).



N'oubliez pas de bien vous hydrater, et vous étirez. Le sommeil est également un point clé, tachez, si vous le
pouvez, de dormir en moyenne 8h par nuit.

Rotation chaussures : tous les modeéles cités ci-dessous sont disponibles chez Running Conseils Nice.

Pour le village trail, je porte généralement le jour de la compétition les Saucony Speed. Je les trouve trés
polyvalentes, dynamiques et Iégeres tout en étant stables (lorsque la course passe sur les sentiers par
exemple). Il m’est arrivé de porter les ASICS Metaspeed +, qui sont toutefois plus « exigeantes » du fait de la
présence de la plague de carbone dans le modele.

Lors de mes échauffements et de mes footings en endurance fondamentale, je porte des chaussures
relativement « lourdes » et amortissantes afin de récupérer au mieux et de limiter les impacts liés a la
course : les ASICS Nimbus 25 (de vrais chaussons), les ON Cloudmonster ou bien les saucony ride 16.

Pour mes sorties seuil et en cote, j'utilise habituellement les ON CloudMonster ou les Saucony Speed.

Enfin, pour les séances VMA, je porte les ASICS Metaspeed Sky + ou les Saucony Endorphin Pro 3, qui sont
des modeles tres réactifs et dynamiques, avec plaque carbone (le co(t n’est donc pas le méme).

Nutrition :

L'alimentation fait partie intégrante de I’entrainement. Veillez a manger assez de protéines et de glucides a
chaque repas. Intégrez une collation 2 a 3h avant une séance de VMA ou de seuil (banane, compote, petite
barre amande...) selon vos préférences. Pensez, aprés I'entrainement (dans les 30 a 60mn), a consommer
une source de protéine afin de refaire vos apports plus rapidement.

Pour les végétariens comme moi, soyez d’autant plus vigilants sur vos apports protéinés !

Avant la course :

4 jours avant la compétition, je commence a réduire ma consommation de fibres, et notamment les légumes
crus (salade, betteraves...). 2 jours avant la course, j'arréte totalement les fibres pour me concentrer sur les
sources de glucides (complets de préférence), et les protéines : riz, pates, purée, thon, ceufs, galettes... Je
suis également d’autant plus attentive a mon hydratation. La course étant le soir, je mange mon repas du
midi (quelque chose de sobre) : pates et ceufs, et j'integre une collation 3h avant le départ (aux alentours de
17h) : la créme ATLET (a retrouver chez running conseils Nice également), qui se digere rapidement, a une
composition tres naturelle et comprend I'essentiel des besoins du coureur.

Avant une compétition, mangez ce dont vous avez I’habitude et surtout que vous savez que vous digérez
facilement. N’essayez pas un nouveau produit / nouvelle recette quelques jours ou le jour de la course pour
éviter tout désagrément gastrique.

Pendant :

Vous pouvez, si vous le souhaitez, consommer un gel a I'effort a mi-course. Idem ici, prenez les produits dont
vous avez I'habitude et qui VOUS conviennent. Arrétez-vous vous hydrater au ravitaillement, d’autant plus
en plein mois de juillet dans le sud.

Apres :



Hydratez-vous bien, étirez-vous et mangez correctement afin de reconstituer vos recharges. Et surtout :
CELEBREZ !l

Vous étes plus que préts a aborder sereinement le village trail le 12 juillet !



