E-pace = 5:50 à 5:30/km, ou 75% FCmax
M-pace = 4:35 à 4:40/km (= HM-pace + 5 à 10’/km)
T-pace= 4:20 à 4:25/km (= HM-pace – 5 to 10’/km)
I-pace= 3:55 à 4:00/km
R-pace= 200m (44s) et 400m (1:29)

Semaine 1/5

Lundi: 45mins E
Mardi: 15mins echauffement, 7x400m/200m I-pace/E-pace, 2min recovery jog + 1*200m R-pace, 10min retour au calme
Mercredi: OFF 

Jeudi: Hand
Vendredi: 45mins E
*Samedi: 15min echauffement, 4x2.5km T-pace r=500m E pace, 5min retour au calme
Dimanche OFF
Semaine 2/5

Lundi: 45mins E
Mardi: Hand
Mercredi: 5k @E-pace, 4k@ M-pace, 2k@ T-pace, 0.5k @ effort/allure 5km, 10min RAC
Jeudi: Hand
Vendredi: OFF
Samedi: 50mins E 
*Dimanche: 15mins echauffement, 1200m, 1000m, 800m, 1200m, 1000m, 800m @I-pace recuperation entre les blocs = 50% de la duree de l’intervalle precedent (ex 1000m en 4’, r=2’), 15min RAC
Semaine 3/5
Lundi: 45mins E
Mardi: Hand
*Mercredi: 15mins echauffement, 20mins T, 4min E, 15mins T, 5min RAC
Jeudi: Hand
Vendredi: 60mins E
Samedi: OFF

*Dimanche: 15mins echauffement, 3x1mile @I-pace, r=500m E-pace, puis 2x200m @R-pace, r=500m E-pace, 15min RAC
Semaine 4/5
A ce stade, l’allure 5km devrait etre dans la gamme d’allure I-pace. Y aller aux sensations. La session de samedi est un excellent predicteur de l’allure cible, la moyenne sur les 6 intervalles = la moyenne que tu peux tenir sur 5km.
Lundi: 45mins E 
Mardi: Hand
*Mercredi: 15min echauffement, 2x (800m, 600m. 400m, 200m* 3min recuperation entre chaque intervalle) 5min de recuperation entre les deux blocs, 15min RAC
*Session progressive de vitesse: 800m = courrus à l’allure 5k - 5-10”/km, 600m un peu plus rapide que le 800m etc… Chaque intervalle devrait donner l’imprssion d’un effort quasi maximal (les 400m et surtout les 200m doivent etre en regime anaerobie). 
Jeudi: Hand
Vendredi: OFF
*Samedi: 15min echauffement, 6x1km @5k pace r=200m, 15min RAC 

Dimanche: 60mins E
Semaine 5/5
Lundi: OFF
Mardi: Hand
Mercredi: 1km echauffement, 3*(1km T, 1k M) sans recuperation entre les blocs, 1km RAC
Jeudi: Hand
Vendredi: 30mins E + 4*200m @I-pace r=300m, 5’ RAC
Samedi: Race day
Dimanche: 50-60mins footing recuperation
