Temps visé i 4hoo i 3has' i 3h30" i 3h1s' i 3h0s" i 3h00' i 2hs0'
VMA% : Temps Vitesse/km : Temps Vitesse : Temps Vitesse : Temps Vitesse : Temps Vitesse : Temps Vitesse : Temps Vitesse
100% : 13,1km/h : 14,1km/h : 15,1km/h : 16,2km/h : 17,2 km/h : 17,7km/h : 18,1km/h
H ' ' ' ' H '
100m 100% : 27" : 26" : 24" : 23" : 2" : 21" : 20"
200m 100% : 54 432" : 51" 415" : a7 3'58" : a8 342" : a1 329" : 40" 323" : 39" 318"
t t t t t + t

300m 100% : 121" 432" : 116" 415" : 111 3'58" : 1'06" 342" : 102" 329" : 101" 323" : 59" 318"

400m 95% : 154" 447" : ra7" 428" : 140 410" : 135" 353" : 127" 340" : 125" 334 : 123" 329"

500m 95% i 225" 447" i 214" 428" i 205 410" i 1'56" 353" i 149" 340" i 147" 334" i 144" 329"

600m 95% : 252" 447" : 241" 428" : 230" 410" : 220" 353" : 210" 340" : 208" 334" : 205" 329"

800m 20% : 402" 503" : 346" 443" : 331" 424" : 317" 406" : 306" 352" : 3 345" : 2'56" 340"

1000m 90% i 503" 503" i 443" 443" i 424" 424" i 406" 406" i 352" 352" i 345" 345" i 340" 340"

1200m 90% : 603" 503" : 540" 443" : 517" 424" : 4'56" 406" : 439" 352" : 431" 345" : 425" 340"
2000m 90-85% i 10'27-10'40" 520" i 9'27"-10' 4'43"5'00" i 11'02"-11'41" 424"-4'40" i 813"-8'42" 406"-421" i 7'45"-8'06" 3'52"-4'06" i 7'30"-7's8' 345"-3'59" i 7'22"-7'48" 3'40"-3'54"
3000m 85-90% : 15'09"-16'02" 520" : 14'11"-15' 4'43"5'00" : 13'14"-14,01"" 424"-4'40" : 12'20"-13'04" 406"-421" : 11'37"-1218" 3'52"-4'06" : 11'18-11'57" 345"-3'59" : 11'03"-11'42" 3'40"-3'54"
5000m 85-82% : 26'20"-26'45" 532" : 26'30"-24'58" 5'00"-4'57" : 2803"-29'04" 4'40"-4'50" : 21'47"-22'35" 421"431"- : 20'31"-21'16" 406"-4'15" : 19'56"-20'40" 3'59"-4'08" : 19'30"-20'12" 3'54"-4'02"

10km 20% i 50'30" 503" i 4717 443" i 4 424" i ar 406" i 3845" 38'45" i 3739" 345" i 36'43" 340"

semi 85% : 1h52"1h50" 520" : 1has' 5'00" : 1h3g' 440" : 1h31' 421" : 1h26' 1h26' : 1h24' 4 : 1h22' 352"
Km marathon 75-80% i 10,58-9,92 km/h 5'40" i 11,3-10,6 km/h 519" i 11,32-12,08km/h 5'18"-5'58" i 12,15-12,96 m/h 4'56"-4'37" i 12,913,76 km/h 439"421" i 13,2-14,16 km/h 432"4'24" i 13,57-14,48 km/h 425"-4'08"
Vitesse End urance 65-70% : 8,6-9,6 km/h 6'59"-6'29" : 9,18-9,9 km/h 6'32"-6'04" : 9,82-10,57 km/h 6/06"-5'40" : 10,53-11,34 km/h 541"-5'15" : 11,18-12,04 km/h 522"-4'59" : 11,5-12,39 km/h 5'13"-4'50" : 11,76-12,67 km/h 5'06"-4'44"




