Distance TEMPS Distance
'/\
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 | 1720 | 1’22 [ 124 | 1’26 | 1’28 | 1’30 | 1’32 | 1’34 | 1’36 | 1’38 | 1’40 | 1742 | 1’44 | 1’46 | 1’48 | 1’50 200 m
300 m 1’36 | 1’39 | 1’42 | 1745 1’48 | 1’51 1’54 | 1’57 2 2°03 | 2°06 | 2°09 | 2’12 | 2’15 | 2’18 | 2°21 | 2°24 | 227 | 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 | 2’44 | 2’48 [ 252 | 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 | 2’45 | 2°50 | 2’55 3 3°05 | 3’10 | 3’15 | 3°20 | 3°25 | 3’30 | 3’35 [ 3’40 | 3’45 | 3’50 | 3’55 4 405 | 410 | 415 | 420 | 425 | 430 | 4’35 500 m
600 m 3’12 | 3’18 | 324 | 3’30 | 3’36 | 3’42 | 3’48 | 3’54 4 406 | 4712 | 418 | 424 | 4’30 | 4736 | 4’42 | 448 | 4’54 5 5°06 | 5’12 | 5’18 | 5724 | 5°30 600 m
700 m 3’44 | 3’51 | 3°58 | 405 | 4’12 | 4’19 | 426 | 4’33 | 440 | 447 | 454 | 5°01 [ 5°08 | 5°15 | 522 | 5°29 | 5°36 | 543 | 5°50 | 5°57 | 6’04 | 6’11 | 6’18 | 625 700 m
800m | 4’16 | 424 | 4’32 | 440 | 4’48 | 456 | 5°04 | 512 | 520 | 5°28 | 5’36 | 5’44 [ 5°52 6’ 6’08 | 6’16 | 624 | 6’32 | 6’40 | 6’48 | 6’56 | 7°04 | 7’12 | 7°20 800 m
900m | 4’48 | 4’57 | 5°06 | 5’15 | 5°24 | 533 | 542 | 5°51 6’ 6’09 | 6’18 | 6’27 | 6’36 | 6’45 | 6’54 | 7°03 | 7’12 | 7°21 | 7°30 | 7’39 | 7°48 | 7’57 | 806 | 8’15 900 m
1000m | 5°20 | 5’30 | 540 [ 5’50 6’ 6’10 | 6’20 | 6’30 | 6’40 | 6’50 67’ 7’10 | 7°20 | 7°30 | 7°40 | 7°50 8’ 810 | 820 | 830 | 840 | 850 9’ 9’10 | 1000 m
1200m | 6’24 | 6’36 | 6’48 7 712 | 7’24 | 7’36 | 748 8’ 812 | 824 | 836 | 848 9 9’12 | 924 | 936 | 948 10° 10’12 | 10’24 | 10’36 | 10’48 | 11’ 1200 m
1400m | 7°28 | 7°42 | 7°56 | 8’10 | 824 | 838 | 852 | 9°06 | 920 | 9’34 | 9°48 | 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 8 815 | 830 | 845 9 9’15 | 9°30 | 9’45 10> | 10’15 | 10°30 | 1045 | 11> | 11’15 | 11’30 ‘/11’45 \)12’ 12°15 | 12°30 | 12°45 | 13° | 13’15 | 13°30 | 13’45 [ 1500 m
1600m | 832 | 848 | 9°04 | 9720 | 9°36 [ 9’52 | 10°08 | 10’24 | 10’40 | 10’56 | 11°12 | 11728 | 11’44 | 12’ 12’16 | 12732 ,12’48 13°04 | 13°20 | 13’36 [ 13°52 | 14’08 | 14’24 | 14’40 | 1600 m
1700m | 9°04 | 9°21 | 9’38 [ 9’55 | 10’12 | 10°29 | 10’46 | 11°03 | 11°20 | 11°37 | 11’54 | 12°11 | 12°28 | 12’45 | 13°02 [ 13’19 | 13°36 | 13°53 | 14’10 | 14’27 | 14’44 | 15°01 | 15’18 | 15’35 [ 1 700 m
1800m | 936 | 9’54 | 10’12 | 10°30 | 10’48 [ 11°06 | 11°24 | 11’42 | 12’ 12°18 | 12°36 | 12°54 | 13712 | 13’30 | 13’48 | 14’06 | 14’24 | 14’42 | 15 15718 | 15736 | 15°54 | 16’12 | 16°30 | 1800 m
2000m | 10°40 | 11> | 11°20 | 11°40 | 12* | 12°20 | 12°40 | 13’ | 13°20 | 1340 | 14> | 14°20 | 14’40 [ 15° | 1520 [ 15’40 | 16> | 16’20 | 1640 | 17> [ 17°20 | 17°40 | 18> | 18°20 | 2000 m
2200m | 11°44 | 12°06 | 12°28 | 12°50 | 13’12 | 13’34 | 13’56 | 14’18 | 14°40 | 15°02 | 15’24 | 15’46 | 16’08 | 16°30 | 16’52 | 17°14 | 17°36 | 17°58 | 18’20 | 18’42 [ 19°04 | 19°26 | 19°48 | 20’10 | 2200 m
2400m | 12°48 | 13’12 | 13’36 | 14’ 1424 | 14’48 | 15’12 | 15’36 | 16’ 16’24 | 16’48 | 17’12 | 17’36 | 18’ 18°24 | 18’48 | 19’12 | 19’36 | 20° [ 20°24 | 20’48 | 21’12 | 21’36 | 22’ 2400 m
2500m | 13’20 | 13’45 | 14’10 | 14’35 [ 15° | 1525 | 15’50 | 16’15 | 16’40 | 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

Exemple : si un enfant choisit de courir 1 500 m en 11’45, cela signifie qu’il court le 100 m sur la base moyenne de 47”’.
ATTENTION : ne pas chronométrer I'éléve sur 100 m puis en déduire le temps au 1500 m !
Ce tableau permet d’obtenir des repéres de régularité aprés avoir établi les groupes de coureurs.
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