
Tableaux de correspondance 

 

Distances de compétition % VMA Course sur piste 

  

400 m 145 à 155 

800 m 120 à 125 

1000 m 105 à 115 

1500 m 101 à 111 

2000 m 98 à 102 

3000 m 95 à 100 

5000 m 90 à 95 

10 000 m 85 à 90 

20 000 m 80 à 88 

Marathon 75 à 84 

 

VAM 

km/h 

VO2max 

ml/min/kg 
PERFORMANCES POTENTIELLES (h : min : s)  

selon différentes distances de course en mètres 
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