Q2 TABLEAU D’EQUIVALENCE TEMPS / DISTANCES

ov/ laligue de
EN LIEN AVEC LE TEST NAVETTE. lienselghemeng
Val de Marne do el de e
Distance | TEMPS Distance
Palier & 75% 12 11 10 9 8 7 { 63 5 4 3 2 Palier a 75%
Palier & 85% 10 9 8 7 6 5 4 | 3 2 1 Palier a 85%

100 m 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 (43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 100 m

200 m 1’04 1’06 1’08 1’10 1’12 1’14 1’16 1’18 1°20 1’22 1’24 1’26 1’28 1’30 1’32 1’34 1’36 1’38 1’40 1’42 1’44 1’46 1’48 1’50 200 m

300 m 1’36 1’39 1’42 145 1’48 1’51 1’54 1’57 2 2°03 2°06 2°09 2’12 2’15 2’18 221 2°24 | 2’27 2’30 | 2’33 2’36 2’39 2’42 2’45 300 m

400 m 2°08 | 2712 | 2°16 | 2°20 | 2’24 | 2°28 | 2’32 | 2’36 | 2°40 [ 244 | 2’48 | 2’52 | 2’56 3 3°04 | 3°08 | 3’12 | 3’16 | 3’20 | 3’24 | 3°28 3’32 | 3’36 | 3°40 400 m

500 m 2°40 | 245 2’50 | 2’55 3 3°05 3’10 | 3’15 3°20 | 325 3’30 | 3’35 3’40 | 3’45 3’50 | 3’55 4 4°05 | 410 | 415 | 420 | 425 | 430 | 4’35 500 m

600 m 3’12 | 3’18 | 3’24 | 3’30 | 3’36 3742 | 3’48 | 3’54 4 4°06 | 412 | 418 | 4’24 | 430 | 4’36 | 442 | 448 | 4’54 5’ 506 | 5’12 5’18 | 524 | 5’30 600 m

700 m 3’44 | 3’51 3’58 | 4°05 4’12 4’19 | 426 | 4’33 4’40 | 447 | 454 | 501 5’08 5’15 522 5’29 5’36 5’43 5’50 | 5’57 6’04 6’11 6’18 6’25 700 m

800 m 4’16 | 424 | 432 | 440 | 448 4’56 504 | 5°12 520 | 5°28 5’36 544 | 5’52 6’ 6’08 6’16 6’24 | 6’32 6’40 | 6’48 6’56 704 | 7’12 720 800 m

900 m 4’48 | 457 | 5°06 | 515 524 | 5’33 542 | 5’51 6’ 6’09 | 6’18 | 627 | 636 6’45 6’54 | 7°03 712 | 721 730 | 7’39 | 7’48 757 8’06 8’15 900 m

1000m | 520 | 5’30 | 5’40 | 5°50 6’ 6’10 | 6’20 | 630 [ 6’40 | 6’50 67 710 | 7°20 7’30 | 7’40 7’50 8’ 8’10 820 8’30 8’40 8’50 9 9’10 | 1000 m

1200m | 624 | 636 6’48 7 712 724 | 7’36 7°48 8’ 8’12 824 8’36 8’48 9 9’12 9°24 9’36 9’48 10° 10’12 | 10°24 | 10’36 | 10’48 11 1200 m

1300m | 656 | 7°09 | 7°22 [ 7°35 | 7°48 | 801 814 | 827 ( 840 | 853 | 9°06 [ 9°19 | 9°32 9’45 | 9°58 | 10’11 | 10°24 | 10°37 | 10°50 | 11°03 | 11°16 | 11°29 | 11°42 | 11’55 | 1300 m

1400m | 7°28 7’42 7’56 8’10 824 8’38 8’52 9’06 9°20 | 9’34 | 948 [ 10°02 | 10’16 | 10°30 | 10°44 | 10’58 | 11’12 [ 11°26 | 11°40 | 11’54 | 12°08 | 12°22 | 12’36 | 12°50 [ 1400 m

1500 m 8 8’15 | 830 | 845 9 9’15 | 9°30 | 9’45 10’ 10’15 IO’SO}EAE 1’ 11°15 | 11°30 | 11°45 12° 12°15 | 12°30 | 12°45 13’ 13’15 | 13°30 | 13°45 | 1500 m

1600m | 8’32 8’48 9°04 | 9°20 | 9’36 9’52 | 10°08 | 10’24 | 10°40 | 10°56 11’17 11°28 | 11744 12’ 12°16 | 12°32 ] 12°48 | 13°04 | 13°20 | 13’36 | 13’52 | 14°08 | 14’24 | 14’40 | 1 600 m

1700m | 9°04 | 9’21 9’38 9’55 | 10’12 | 10°29 | 10’46 | 11°03 | 11°20 | 11°37 1y§4 12°11 | 12°28 | 12’45 | 13702 | 13719 | 13’36 | 13’53 | 14’10 | 14°27 | 14’44 | 15°01 | 15’18 | 15’35 | 1700 m

1800m | 936 [ 9’54 | 10’12 | 10’30 | 10’48 | 11°06 | 11’24 | 11’42 12’ 12’18 /2’36 12°54 | 13712 | 13’30 | 13’48 | 14°06 | 1424 | 14’42 15’ 15718 | 15°36 | 15’54 [ 16’12 | 16’30 | 1 800 m
/

2000m | 10°40 11’ 11°20 | 11°40 12° 12°20 | 12°40 13’ 13°20 137( 14 14°20 | 14’40 15’ 15°20 | 15°40 16’ 16’20 | 16’40 17 17°20 | 17°40 18’ 18°20 | 2 000 m

2200m | 11°44 | 12°06 | 12°28 | 12°50 | 13’12 | 13’34 [ 13°56 | 14’18 | 14’40 %’02 15°24 | 15°46 | 16°08 | 16’30 | 16’52 | 17’14 | 17°36 | 17°58 | 18°20 | 18’42 | 19°04 | 1926 | 19’48 | 20’10 | 2200 m

2400m | 12°48 | 13’12 | 13’36 14 14’24 | 14’48 | 15712 | 15’36 16’/’16’24 16’48 | 17°12 | 17°36 18’ 18’24 | 1848 | 19’12 | 19’36 [ 20° 20°24 1 20’48 | 21°12 | 21’36 | 22’ 2400 m

2500m | 13°20 | 13’45 | 14’10 | 14’35 15’ 15°25 | 15’50 | 16’15 17‘0 17°05 | 17°30 | 17°55 | 18°20 | 18’45 | 19°10 | 19’35 | 20° 20°25 | 20°50 | 21°15 | 21°40 | 22°05 | 22°30 | 22’55 | 2500 m

Dans I'exemple suivant, I'enfant a atteint le palier N°6 au test navette ; ce qui correspond a une vitesse de 43 secondes au 100 m a 75% de sa VMA, soit un temps de
10 minutes 45 secondes sur 1500 m. Vous pouvez opter pour une VMA a 85% sur parcours plat pour les éléves les plus motivés.




PALIER ATTEINT : 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
VMA (100%) en km/h 8,5 9 9,5 10 10,5 11 11,5 12 12,5 13 13,5 14
VMA (75%) en km/h 6,4 6,7 71 7,5 7,9 8,3 8,6 9 9,4 9,8 10,1 10,5
Allure au 100 m en s. 56 53 50 48 46 43 42 40 38 37 36 34
VMA (85%) en km/h 7,2 7,6 8,1 8,5 8,9 9,4 9,8 10,2 10,6 11 11,5 11,9
Allure au 100 m en s. 50 47 45 42 40 38 37 35 34 33 31 30




