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60% 12:30 4,8 17:30 11:07 5,4 15:33 10:00 6,0 14:00 09:05 6,6 12:44 08:20 7,2 11:40 07:42 7,8 10:46 07:09 8,4 10:00

70% 10:43 5,6 15:00 09:31 6,3 13:20 08:34 7,0 12:00 07:48 7,7 10:55 07:09 8,4 10:00 06:36 9,1 09:14 06:07 9,8 08:34

75% 10:00 6,0 14:00 08:53 6,8 12:27 08:00 7,5 11:12 07:16 8,3 10:11 06:40 9,0 09:20 06:09 9,8 08:37 05:43 10,5 08:00

80% 09:22 6,4 13:08 08:20 7,2 11:40 07:30 8,0 10:30 06:49 8,8 09:33 06:15 9,6 08:45 05:46 10,4 08:05 05:21 11,2 07:30

85% 08:49 6,8 12:21 07:51 7,7 10:59 07:04 8,5 09:53 06:25 9,4 08:59 05:53 10,2 08:14 05:26 11,1 07:36 05:03 11,9 07:04

90% 08:20 7,2 11:40 07:24 8,1 10:22 06:40 9,0 09:20 06:04 9,9 08:29 05:33 10,8 07:47 05:08 11,7 07:11 04:46 12,6 06:40

95% 07:54 7,6 11:03 07:01 8,6 09:49 06:19 9,5 08:51 05:44 10,5 08:02 05:16 11,4 07:22 04:51 12,4 06:48 04:31 13,3 06:19

100% 07:30 8,0 10:30 06:40 9,0 09:20 06:00 10,0 08:24 05:27 11,0 07:38 05:00 12,0 07:00 04:37 13,0 06:28 04:17 14,0 06:00

110% 06:49 8,8 09:33 06:04 9,9 08:29 05:27 11,0 07:38 04:58 12,1 06:57 04:33 13,2 06:22 04:12 14,3 05:52 03:54 15,4 05:27

120% 06:15 9,6 08:45 05:33 10,8 07:47 05:00 12,0 07:00 04:33 13,2 06:22 04:10 14,4 05:50 03:51 15,6 05:23 03:34 16,8 05:00
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60% 06:40 9,0 09:20 06:15 9,6 08:45 05:53 10,2 08:14 05:33 10,8 07:47 05:16 11,4 07:22 05:00 12,0 07:00

70% 05:43 10,5 08:00 05:21 11,2 07:30 05:03 11,9 07:04 04:46 12,6 06:40 04:31 13,3 06:19 04:17 14,0 06:00

75% 05:20 11,3 07:28 05:00 12,0 07:00 04:42 12,8 06:35 04:27 13,5 06:13 04:13 14,3 05:54 04:00 15,0 05:36

80% 05:00 12,0 07:00 04:41 12,8 06:34 04:25 13,6 06:11 04:10 14,4 05:50 03:57 15,2 05:32 03:45 16,0 05:15

85% 04:42 12,8 06:35 04:25 13,6 06:11 04:09 14,5 05:49 03:55 15,3 05:29 03:43 16,2 05:12 03:32 17,0 04:56

90% 04:27 13,5 06:13 04:10 14,4 05:50 03:55 15,3 05:29 03:42 16,2 05:11 03:31 17,1 04:55 03:20 18,0 04:40

95% 04:13 14,3 05:54 03:57 15,2 05:32 03:43 16,2 05:12 03:31 17,1 04:55 03:19 18,1 04:39 03:09 19,0 04:25

100% 04:00 15,0 05:36 03:45 16,0 05:15 03:32 17,0 04:56 03:20 18,0 04:40 03:09 19,0 04:25 03:00 20,0 04:12

110% 03:38 16,5 05:05 03:25 17,6 04:46 03:13 18,7 04:30 03:02 19,8 04:15 02:52 20,9 04:01 02:44 22,0 03:49

120% 03:20 18,0 04:40 03:08 19,2 04:23 02:56 20,4 04:07 02:47 21,6 03:53 02:38 22,8 03:41 02:30 24,0 03:30

N.B :

Sylvestres Agiles

Rieuses 2 Rieuses 1

Les séances mises en place par l'accompagnement sont souvent assez dures pour profiter de l'effet de groupe. Pour progresser vous devez 

impérativement travailler votre endurance fondamentale. Aussi nous vous conseillons de pratiquer un effort long mais peu intense au moins 

une fois par semaine.(ex : Sortie rando de 3h, 2h de vélo en famille, 1h de footing cool, promenade en ski de fond...)
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COURIR A POISY

TABLEAU DES ALLURES EN FONCTION DE LA VMA

14

15 16 17 18 19

8 9 10 11 12

Ce tableau doit vous aider à trouver votre allure. Toutes les séances ne doivent pas se faire "a bloc", et comme les groupes de courir à poisy sont assez hétérogènes, il faut connaitre 

votre rythme ! 
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Travail d'endurance fondamentale. A cette allure je peux discuter facilement et je me sens à l'aise. (ex : échauffement)

Travail de "Seuil". A cette allure il devient difficile de discuter et je commence à perdre mon souffle.

Travail de VMA. A cette allure je ne discute plus et dois me concentrer sur ma respiration car je manque d'oxygène.

Légende :

Marais


