COURSE A PIED : ALLURES

PMA VITESSE TRAVAIL AU SEUIL ; VITESSE AU TRAIN (de 70 a 90% de VMA) Vite / Lent
Mi/kg/mn | VMA | temps | FOOTING Fractionné VMA Temps au kilometre
VO2 max | (Km/h) au 60-66% 100m/ | 200m/
aometre | 4o /M '& 100m | 200m | 300m | 400m | 70% | 72.5% | 75% | 77.5% | 80% | 82.5% | 85% | 87.5% | 90% | 5o, 100m
476ml | 134 | 428" | 620ma630" | 277 | sa” | v217 | va3 | 5597 | 5437 | 5357 | 5287 | 5207 | 5’12 | 5°05” | 458" | 4'50” 2;‘ o?'/ 48405 /
52.5 ml 15 & 6eae1s” | 247 | as” | v127 | v36” | 5127 | s06” | 5 | 454 | 4ag” | aa2” | 4367 | 4307 | 424" 2129,,/ 4;8,,/
se8ml | 162 | 342 | a0vasser | 2272 | 4475 | vorr | 29 | aso” | waa” | #4387 | #4327 | 4267 | 4207 | 4147 | 408" | 4027 | %L 4/0;;},
so.oml | 17.4 | 3277 | s20vaswsor | 217 | a2 | vos” | vear | ws0r | w257 | w207 | 415 | w107 | w057 | 4 | ¥ss7 | 3ser | MR/ 3395,,/
1 17 - 7,’
642ml | 184 | 316" | #s57as10” | 1975 | 397 | s8”s | 118 | 4147 | 409" | 404" | & | 3557 | 3507 | 345" | 340" | 335" 186,,/ 3/631,,
68.6ml | 196 | 304" | #407aas0” | 1875 | 377 | 5575 | v1av | & 3557 | 350”7 | 3467 | 3417 | 3377 | 3327 | 328" | 323" 117 6,,/ e
724ml | 206 | 2557 | #307a4a07 | 1775 | 357 | 535 | 1107 | 3477 | 34z | 3 353 3347 | 3307 | 325" | 3217 | 3177 | 3'13” 1165,,/ ]
732ml | 216 | 246" | 410724207 | 16”5 | 337 | 49”5 | voe” | 3367 | 3327 | 328" | 324 | 319”7 | 3157 | 3117 | 307 | 303" 1? 45/ P

e Footing : de 1heure a 2 h 30. Il est possible de faire du vite-lent dans le footing.
e Travail au seuil/fractionné VMA : Série de 10 a 20 fois. Récupération entre 30” et 1 minute

e Travail au train : Séries del, 2 ou 3 Km. Récupération 4 a 5 minutes (ex : 5 x 1000m a 72.5% de VMA ; R = 3-4’ Si tout va

bien passer a 75%)

e Vite / lent : 2 ou 3 fois 8 a 10 minutes (Pour simplifier, prendre le méme temps sur la demi-distance)
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