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QMT-80 - PRESENTATION DU PLAN

Dans ce plan, vous retrouverez un canevas de base pour vous guider dans la préparation de votre épreuve. Inspirez-vous-en et modifiez
le selon vos capacités actuelles, vos besoins et votre réalité. N'oubliez pas d’étre progressif, constant et de respecter les différentes zones
d'effort proposeées. L'intéegration de la course en sentier versus la route se fera de facon progressive dans le plan au fur et a mesure que
les semaines s'enchaineront.

Les sorties sont planifiees en temps et tiennent compte du temps moyen de I'épreuve choisie. Il se pourrait que vous deviez adapter la
durée de votre sortie selon vos capacités et le temps estimé lors de la course. Si vous avez besoin d'un suivi personnalisé, un coach
Tout.Trail peut vous aider dans la planification de votre entrainement de facon plus personnalisée.

Explications de la nomenclature:

e Zones d'effort (V1 a V5): En entrainement polaris€, nous privilégions une majorité de I'entrainement en zone 1 et 2 ainsi que des blocs
d’intensité afin d'optimiser I'entrainement et de limiter le risque de blessures. Les différentes zones sont présentées a la page
Suivante.

e Repos ou entrainement croisé: Ces journées sont placées de facon stratégique afin de placer la charge d’'entrainement adéquatement
dans I'horaire. N'oubliez pas que le repos fait aussi partie de I'entrainement, mais qu'il est aussi possible d'intégrer d'autres sports
pour continuer de bouger tout en limitant I'impact appliqué sur le corps.

e Week-end choc (WEC): Le concept de WEC est utilisé pour appliquer une charge d’entrainement elevée tout en limitant la durée des
sorties pour permettre une meilleure recupération et éviter une trop grande fatigue. Ces sorties doivent étre faites de facon
consécutive et dans l'ordre proposé, autant que possible.
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Zones d’entrainement

78-76% Difficile de dire plus de 3 mots de suite 5-6/10
94-102% Impossible de parler 9-10/110

Le plaisir devrait étre au coeur de votre preparation. Respectez votre corps

et ses limites et n'hésitez pas a consulter un professionnel de la sante si
vous deviez éprouver des douleurs ou inconforts en cours de route.

TOUT.TRAIL
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
-
01 02 Notes
Longue sortie 45 min V1-2
trail: Th30 V1 (route ou trail)
Commencez graduellement
I'entrainement si vous avez hiberné
Repos ou 03 04 . 05 06 Repos ou 07 08 09 dant I'hi |
entrainement 45 min V1 Intensité: 20 min V1, 45-55 min V1 entrainement Longue sortie trail: Th V1-2 (route ou pendan ver:
YN 5X 1 min V4 1 min , SV - trail) Finir avec 5x30
croisé (vélo, roulant ) 15 v vallonné ou croisé (vélo, 2h-2h30 V1 ‘(Party I (A28
natation, etc.) recup, 1> min ) natation, etc.) D+ Tout.Trail MSA) Sec rapide
trail sec récup
Repos ou 10 11 . ) 12 13 Repos ou 14 15 16
ST 50 min V1 IntenS|te.: 20 min Y1, 45-55 min V1 e T Longue sortie 1h V1.—2. (route ou
croisé (vélo, e e 10?< 1 min V4.1 min vl @R e croisé (vélo, o trail) Finir avec 5x45
N —— récup, 15 min V1 e, e trail: 2h30 V1 sec (V4-5) rapide 45
trail sec récup Objectifs
Repos ou 17 18 19 . 20 Repos ou 21 22 23 Inté f] e Al cArvels o
entrainement 55-60 min V1 Intensité: 15 min V1, 55-65 min V1 entrainement Longue sortie ”'1V1‘-2' (route ou ntegra 'C”n progresswe' u en.lve esl
natation, etc.) roulant récup, 15 min V1 trail natation, etc.) trail: 3h V1 Sec rapiae (V4-3) 45 Visez 2500 a 3000m de dénivelé
sec récup -
positif en mars.
Repos ou 24 _ 25 interdl: 15 mirov] 45 mi V127 Repos ou 28 2_9 45 min V1-2 (route ou Pensez a faire 1 a 2 séances de
entrainement 30 min V1 y ! min entrainement Longue sortie . o
i<é (vélo 5x 1 min V4 1 min Il . e (vie . trail) Finir avec 5x1 renforcement par semaine!
croise (velo, roulant récup, 10 min V1 vElIEme o o vee trail: 1h30 V1 min rapide (V4-5) 30
natation, etc.) . natation, etc.) ,
trail sec récup
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Repos ou 31 01 tensité: 10 mi \9% 03 Repos ou 04 05 R — 06 Notes
e:rtc::gc(e\gi)nt 50 iV, 1 i récup, 3% 55-65 , e:rtgzgf:;ﬁ)m Lon.gue sortie Bt
ratation, te) roulant Zm%?nv\ég min récup, 5 vaIIoane ou gt trail: 2h30 V1 min rapide (V4-5) 30 Au printemps, il peut étre laborieux
’ trail sec récup de suivre un plan d’entrainement
rigide considérant la fonte des
Reposou QT 0 09 10 Reposou 11 12 13 neiges, les températures
entrainement 55 min V1 Intensité: 10 min V1, 8 1h-1h10 V1 entrainement Longue sortie 1h1‘0 Vi-Zirowkz ey changeantes et la période de dégel.
croisé (vélo, roulant min V3, 1 min récup, 4x vallonné ou croisé (vélo, 2 ) Al @ves B3 S t d ti t
natation, etc.) 2min V4 1 min récup’ 8 i natation, etc.) trall: 3h V1 min rapide (V4-5) 30 OyeZ respec ueux des sen IerS e
min V3, 10 min V1 trail sec récup optez pour des routes de terre si les
conditions ne sont pas propices a
14 15 16 17 19 sortir en sentier!
Repos ou ozl . Repos ou 1h15V1-2 (route ou
Intensité: 10 min V1, 10 - - F
entrainement Th V1 roulant min V3, 1 min récup, 5x 1h10-1 hZIO Vi entrainement Longue sortie trail) Finir avec 7x1
croisé (vélo, 2min V4 1 min récup, vallonné ou croisé (vélo, trail: 3h30 V1 min rapide (V4-5) 30
natation, etc.) 10 min V3, 10 min V1 - natation, etc.) sec récu - -
trail P Objectifs
Repos ou 21 22 23 24 Repos ou 25 26 27 En avril, on vise la rigueur
entranement 45 min V1 Intensité: 10 min V1, 45 min V1 entrainement Longue sortie 45 min V1'2l("0Ute ou malgré les changements de
C i i C trai . ,
croisé (vélo, roulant Z:JC%;”'?OV;; \r/“1'” vallonné ou croisé (vélo, trail: 1h30 V1 i conditions, on s'adapte et on
natation, etc.) trail natation, etc.) respire par son nez quand les
conditions sont difficiles!
Repos ou 28 29 30 . R ;. o
entrainement 1Th V1 roulant Intensité en cote: 15 Visez 3500 a 4500m de deénivele
croisé (vélo, min V1, 8x 2 min positif en avril et maintenir la

natation, etc.)

montée V4 descente
récup, 15 min V1

musculation.
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
o1 Repos ou 02 03 04 Notes
1h-1h10 V1 entrainement Longue sortie Th V1-2 (route ou
, ch (v .1, trail) Finir avec 5x1
vallonn ol (Ele; trail: 3h-3h30 an o
: '|e ou cEtETlen, G " min ralOlde,(V4-5) 30 Pensez a orienter votre
ral el entrainement de facon plus
05 06 07 08 09 10 1 spécifique aux terrains dans
RE[RIER CLL REPESEIL lesquels vous allez courir au QMT :
entrainement 1h V1 roulant Intensité en cote: 15 1h15-1h30 V1 entrainement Longue sortie 1h30 V1-2 (route ou i . Y Q. L
Croisé (vélo, min V1, 10x 2 min lonng croisé (vélo, trail: 3h30-4h trail) Finir avec 6x1 roches, racines, dénivelé positif.
i, G mférltjs zéétiﬁisr]cs/r;te Vva ane ou natation, etc.) . min rapide (V4-5) 30 Premier WEC du plan! Amusez-
' trail Vi sec recup vous et commencez a tester votre
matériel et votre nutrition!
entrainement 1h10 min V1 Inr;e}:s\}ze ?gxcgtr?i:f Re 0S WEC jour 1: WEC jour 2: WEC jour 3
croisé (vélo, roulant montée V4 descente p 2h V1-2 trail 5h V1-2 trail 3h V1-2 trail
natation, etc.) récup, 15 min V1 - -
Objectifs
Reposou 19 20 21 22 5 G L 24 25 Visez 5500 a 7000m de dénivelé
entrainement 30 min V1 R 45 min V1 entrainement Longue sortie U V-2 (e o positif en mai.
croisé (vélo, roulant epOS vallonné ou croisé (vélo, trail: 2h V1 tr.all) F|r.1|r avec 4x1
natation, etc.) . natation, etc.) min rap|de,(V4—5) 30 Dimin b in 2 d
trail sec récup iminuez au besoin les séances de
musculation si la charge
Repos ou 26 27 28 20 Repos ou 30 31 d'entrainement devient trop grande.
entrainement 1h V1 roulant Intensité: 20 min V1, Th-1h10 V1 entrainement Longue sortie
croisé (vélo, 12x 30 sec V5 30 sec vallonné ou croisé (vélo, trail: 3h30-4h Tests de nutrition pendant le WEC
natation, etc.) récup, 20 min V1 trail natation, etc.) V1 Mmais aussi pendant les p|us |ongues

sorties.
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
o1
1h15V1-2 (route ou Notes
trail) Finir avec 8x1
min rapide (V4-5) 30 Pensez a vous habituer a courir
secrecup
au moment de votre course (en
AM pour le 80km) afin d’habituer
Repos ou 02 03 04 05 Repos ou 06 07 08 vos différents systémes a cet
entrainement h I Intensité: 20 min V1, 1h10-1h20 V1 entrainement Longue sortie 1h30 V1-2 (route ou .
croisé (vélo, Th10 V1 roulant 17x 30 sec V5 30 sec vallonné ou croisé (vélo, trail: 5h-5h30 trail) Finir avec 8x1 horaire de course,
N récup, 20 min V1 ot e, G rail. onh- min rapide (V4-5) 30 particuliérement si vous avez
a Vi sec récup tendance a courir plus souvent
en aprés-midi ou en soirée.
7 Intensite: 20 min V1, WEC jour 1: WEC jour 2: WEC jour 3
entrainement . .
<& (vl Th-1h10 V1 20x 30 sec V5 30 sec Repos . . J . J .
croise (velo, , : 2h30 V1-2 trail 7h V1-2 trail 3h V1-2 trail
natation, etc.) roulant FEELE, 20 Gl 1
Objectifs
16 17 18 | 19 Repos ou 20 R 22 Visez 8000 a 10 000m de dénivelé
Re OS 30 min V1 Intensité: 15 min V1, 7x 50'60 min V1 entraTnement Dernlere Thv1-2 (rOUte ou pOS|tif en JUin.
2 min V4 1 min récup, p A (A i trail) Finir avec 5x1
p roulant 5x 30 sec V5 30 sec vallonne ou crt0|se (VeltO' lon.gue sortie min rapide (V4-5) 30 . ,
récup, 10 min V1 trail TN, G1E) trail: 5h V1-2 . Poursuivez les tests de matériel et de
nutrition.
Repos ou 23 . 24 25 ) 26 Repos ou 27 28 29 . | i |
entrainement 45 min V1 Intensité: 15 min V1, 5x 45 min V1 entrainement Longue sortie 1h.V1.—2.(route ou Optimisez le sommeil et la
croisé (vélo, —aulEr 2 min V4 1 min récup, vallonné ou croisé (vélo, trail: 1h30 trail) Finiravec sxi récupération en pratiquant sur une
natation, etc.) 5x 30 sec V5 30 sec : natation, etc.) T e () S0 base réguliére des exercices de
récup, 10 min V1 trail

sec récup

mobilité et d'étirement.
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Repos ou 30 _ o1 02 03 04 05 06 Notes
entrainement 45 min V1 Intensité: 10 min V1, Shake out run pré-
croisé (vélo, roulant 5X 2 min V4 1 min RepOS course: 10 min V1, RepOS
natation, etc.) récup, 10 min V1 5x 30 sec V5 30 sec Pendant les journées pré-course,
recup, 10 min V1 pensez a faire de la visualisation
positive de votre course. Voyez vous
o7 08 09 10 1 12 13 prendre le départ avec le sourire,
voyez vous sur la ligne d'arrivée
avec ce méme sourire. C'est le
temps de mettre le paquet coté
visualisation!
14 15 16 17 18 19 20
Objectifs
21 22 23 24 25 26 27 Optimisez votre sommeil, nutrition
et récupération en amont de la
course pour étre le plus reposé et
prét pour votre course!
28 29 30 31 Prenez le temps de vous arréter et

respirez un bon coup, au moins une
fois par jour.

Faites votre course dans le plaisir,
soyez fier de vous et donnez tout ce
gue vous avez la journée de la
course!




