TABLEAU DES ALLURES DE COURSE ET TEMPS DE PASSAGE
R De 3 a2 100 km - Inclus : Semi-Marathon - Marathon

TEMPS |VITESSE SEMI-
10 KM 15KM | 20 KM MARATHON 30 KM [MARATHON| 50 KM 100 KM

9’00~ 27°00” | 45’00” [1h30°00”|2h15°00”|3h00°00”| 3h09°52” |4h30°00”| 6h19’45” |7h30°00”| 15h00’00”
8'55” 26'45” | 44’35 | 1h29'10” | 2h13'45” | 2h58°20” | 3h08'07” |4h27°30”| 6h16’°14” | 7h25'50” | 14h51’40”
8'50” 26’30” | 4410” | 1h28'20” | 2h12’30” | 2h56’40” | 3h06°21” | 4h25°00” | 6h12’43” | 7h21'40” | 14h43'20”
8'45” 26’15” | 43'45” | 1h27°30 | 2h11°15” | 2h55°00” | 3h04’36” |4h22’30” | 6h09°12” | 7h17'30” | 14h35°00”
8'40” 26’00” | 43'20” | 1h26'40” | 2h10’00” [2h53”20”| 3h02”50” |4h20”00”| 6h05741” [7h13720”| 14h26”40”
8'35” 2545”7 | 42'55" | 1h25'50” | 2h08'45” | 2h51°40” | 3h01°05” |4h17°30” | 6h02'10” | 7h0910”| 14h18°20”
8'30” 2530”7 | 42'30” | 1h25'00” | 2h07°30” | 2h50°00” | 2h59’19” |4h15'00” | 5h58'39” | 7h05°00” | 14h10°00”
825" 2515”7 | 42°05" | 1h24’10” | 2h06’15” | 2h48°20” | 2h57°'34” |4h12’30”| 5h55'08” | 7h00’50” | 14h01’40”
8'20” 25'00” | 41°'40” | 1h23'20” | 2h05’00” | 2h46’40” | 2h55'48” |4h10°00” | 5h51°37” |6h56'40” | 13h53'20”
815" 24'45” | 4115”7 | 1h22'30” | 2h03'45” | 2h45°00” | 2h54°03” |4h07°30” | 5h48°06” |6h52'30” | 13h45°00”
810" 24’30” | 40°50" | 1h21°40” | 2h02'30” | 2h43'20” | 2h52°'17” |4h05’00” | 5h44’34” |6h48'20” | 13h36’40”
8'05” 24’157 | 40°25” | 1h20°'50” | 2h01'15” [ 2h41’40” | 2h50°’32” |4h02’30” | 5h41°05” |6h44'10” | 13h28°20"
8’00” 24°00” | 40°00” [1h20°00”|2h00°00”|2h40°00”| 2h48’46” |4h00°00”| 5h37’33” |6h40°00”| 13h20°00”
k-8 23'45” | 39'35”" | 1h19'10” | 1h58'45” | 2h38'25” | 2h47°01” | 3h57°30” | 5h34’02” |6h35'50” | 13h11°'40”
7'50” 23’307 | 3910” |1h18'20” | 1h57'30” | 2h36’40” | 2h45'15” | 3h55°00” | 5h30°31” |6h31'40” | 13h03’20”
7’45 23'15” | 3845” | 1h17°'30” | 1h56’15” | 2h35°00” | 2h43’'30” |3h52’30” | 5h27°00” |6h27°30” | 12h55°00”
7’407 23'00” | 3820” |1h16'40” | 1h55°00” | 2h33'20” | 2h41°44” | 3h50°00” | 5h23'29” |6h23'20” | 12h46’40”
7’35 22'45” | 37'55” | 1h15'50” | 1h53'45” | 2h31’40” | 2h39'569” |3h47°30”| 5h1958” |6h19'10”| 12h38°20”
7’30” 22’307 | 37°'30” |1h15'00” | 1h52’30” | 2h30°00” | 2h38’'13” |3h45°00” | 5h16°27” |6h15'00” | 12h30°00”
725" 22'15” | 37°05” |1h14’10” | 1h51’15” | 2h28°20” | 2h36°28” |3h42’30”| 5h12’56” |6h10'50” | 12h21’40”
7'20” 22'00” | 36'40” |1h13'20” | 1h50’00” | 2h26’40” | 2h34’42” | 3h40°00” | 5h09°25” |6h06'40” | 12h13’20”
715" 21'45” | 36’15” | 1h12'30” | 1h48’45” | 2h25°00” | 2h32’'57” | 3h37°30”| 5h05’54” |6h02’30” | 12h05°00”
7’10” 21’307 | 3550” | 1h11°40” | 1h47°30” [ 2h23'20” | 2h31’11” | 3h35°00” | 5h02°23” |5h58'20” | 11h56'40”
7°05” 2115”7 | 3525” | 1h10°'50” | 1h46'15” | 2h21°40” | 2h29°26” | 3h32'30” | 4h58'52” |5h54°10” | 11h48°20”
7°00” 21°00” | 35’00” |1h10°00”|1h45°00”|2h20°00”| 2h27°40” |3h30°00”| 4h55°21” |5h50°00”| 11h40°00”
GlooN 2045”7 | 34’35" | 1h09°10” | 1h43'45” | 2h18'20” | 2h25'65” |3h27°30” | 4h51°50” |5h45'50” | 11h31°'40”
6'50" 20'30” | 3410” | 1h08°'20” | 1h42'30” | 2h16’40” | 2h24°09” |3h25'00” | 4h48°19” |5h41'40” | 11h23'20”
6'45” 2015”7 | 33'45” | 1h07°30” | 1h41'15” [ 2h15°00” | 2h22°24" |3h22’30” | 4h44'48” |5h37'30” | 11h15'00”
6'40” 20'00” | 33'20” | 1h06°'40” | 1h40’00” [ 2h13'20” | 2h20°’38” |3h20°00” | 4h41°18” |5h33'20” | 11h06'40”
BIS ol 19'45” | 32'565” | 1h05'50” | 1h38'45” | 2h11'40” | 2h18'63” |3h17°30”| 4h37°47” |5h29'10” | 10h58'20"
6'30” 19'30” | 32'30” |[1h05'00” | 1h37°30” | 2h10°00” | 2h17°07” |3h15°00” | 4h34’16” |5h25'00” | 10h50°00”
6'25” 19'16” | 32'05” |[1h04’10” | 1h36°15” | 2h08°20” | 2h15'22” |3h12’30”| 4h30°45” |5h20'50” | 10h41’40”
6'20” 19°00” | 31'40” |1h03'20” | 1h35’00” | 2h06’40” | 2h13'36” |3h10°00” | 4h27°14” |5h16’40” | 10h33’20”
6'15” 18’45” | 31'15” | 1h02'30” | 1h33’45” | 2h05°00” | 2h11°51” | 3h07°30” | 4h23'43” |5h12’30” | 10h25°00”
610" 18’30” | 30'50” |1h01'40” | 1h32’30” | 2h03’20” | 2h10'05” |3h05°00”| 4h20’12” |5h0820” | 10h16’40”
6'05” 18’15” | 30'25” | 1h00’50” | 1h31°15”|2h01°40” | 2h0820” |3h02’30”| 4h16’41” |5h04’10” | 10h08’20”
6’00” 18’00” | 30°00” [1h00°00”|1h30°00”|2h00°00”| 2h06’34” |3h00°00”| 4h13’10” |5h00’00”| 10h00°00”
31598 17°45” | 29'35” | 5910”7 | 1h28’45” | 1h58°20” | 2h04'49” |2h57°30”| 4h09'39” |4h5550”| 9h51’40”
5'50” 17°30” | 29'10” | 5820” |1h27°30” | 1h56’40” | 2h03'03” |2h55°00” | 4h06’'08” |4h51'40”| 9h43'20”
5'45” 17’157 | 28'45” | 57'30” | 1h26°15” | 1h55°00” | 2h01°’18” |2h52’30” | 4h02’'37” |4h47'30”| 9h35°00”
540" 17°00” | 2820” | 56’40” |1h25°00” | 1h53'20” | 1h5§9'32” |2h50°00” | 3h59'06” |4h43'20”| 9h26’40”
5358 16'45” | 27'55” | 585'60" |1h23'45”|1h51'40” | 1h57°47” | 2h47'30” | 3h55°35” |4h39'10”| 9h18'20”
5'30” 16'30” | 27'30” | 585'00" |1h22’30”|1h50°00” | 1h56’02” |2h45'00” | 3h52°'04” |4h35'00”| 9h10’00”
525" 16°'15” | 27°05” | 54’10” |1h21'15”[1h48°20” | 1h54'16” |2h42’30” | 3h48’33” |4h30'50” | 9h01°40”
520" 16°00” | 26'40” | 53'20” | 1h20°00” | 1h46’40” | 1h52'31” |2h40°00” | 3h45'02” |4h26'40” | 8h53'20”
S8 15'45” | 26'15” | 52'30” | 1h18'45” | 1h45°00” | 1h50°45” |2h37°30” | 3h41°31” |4h22'30” | 8h45'00”
510" 15'30” | 25'60” | 51'40” |1h17°30” | 1h43’20” | 1h49'00” |2h35°00” | 3h38°'00” |4h1820”| 8h36’40”
505" 1516” | 25'25” | 50'50” |1h16°15” | 1h41°40” | 1h47°'14” |2h32°00” | 3h34°29” |4h14’10”| 8h28°20”
5°00” 15’00” | 25°00” | 50°00” |1h15°00”|1h40°00”| 1h45°29” |2h30°00”| 3h30°58” |4h10°00”| 8h20°00”
4’55 14'45” | 24’35” | 4910”7 |1h13'45”[1h38°20” | 1h43'43” |2h27°30”| 3h27°27” |4h0550”| 8h11'40”
4’'50” 14’30” | 2410 | 4820” |1h12’30” | 1h36’40” | 1h41°'568” |2h25°00”| 3h23'56” |4h01'40”| 8h03'20”
4'45” 14'15” | 23'45” | 47'30” | 1h11’15” [ 1h35°00” | 1h40’12” |2h22’30”| 3h20°25” |3h57'30”| 7h55°00”
4'40” 14’'00” | 23'20” | 46’40” | 1h10°00” | 1h33’20” | 1h3827” |2h20°00”| 3h16'54” |3h53'20” | 7h46’40”
435" 13'45” | 22'55” | 45'50” | 1h08’45” | 1h31°40” | 1h36'41” |2h17°30”| 3h13'23” |3h49'10”| 7h38°20”
430" 13'30” | 22'30” | 45'00” | 1h07’30” | 1h30°00” | 1h34’56” |2h15°00”| 3h09'52” |3h4500”| 7h30°00”
4’25 1315”7 | 22'05” | 44’10” |1h06’15” | 1h28°20” | 1h33'10” |2h12’30”| 3h06°21” |3h40'50” | 7h21°40”
420" 13'00” | 21'40” | 43'20” | 1h05’00” | 1h26’40” | 1h31°'25” |2h10°00” | 3h02'50” |3h36’40”| 7h13'20”
415" 12°45” | 21°15” | 42'30” | 1h03’45” | 1h25°00” | 1h29'39” |2h07°30”| 2h5919” |3h32’30”| 7h05’00”
410" 12°’30” | 20'50”" | 41'40” |1h02’30” | 1h23’20” | 1h27°'54” |2h05°00” | 2h55'48” |3h28'20” | 6h56’40”
405" 1215 | 20'25” | 40'50" |1h01’15”|1h21'40” | 1h26°08” |2h02'30”| 2h52’17” |3h24’10”| 6h48'20”
4'00” 12°00” | 20°00” | 40°00” |1h00°00”’|1h20°00”| 1h24°23” |2h00’00”| 2h48’46” |3h20°00”| 6h40’00”
31990 11°'45” 19'35" | 39'10” | 58'45” |1h1825”| 1h22'37” | 1h57'30”| 2h45'15” |3h15'50”| 6h31'40”
3'50” 11°30” 19'10” | 3820" | 57°30” |1h16’40” | 1h20°52” | 1h55'00” | 2h41'44” |3h11°'40” | 6h23'20”
3'45” 11'15” 18'45” | 37'30" | 56’15” |1h15'00” | 1h19'06” | 1h52'30”| 2h38'13” |3h07'30”| 6h1500”
3'40” 11'00” 18'20” | 36'40” | 55'00” |1h13'20”| 1h17°'21” | 1h50'00” | 2h34'42” |3h03'20”| 6h06’40”
3'35” 10'45” | 17'55" | 35'60” | 53'45” [1h11'40” | 1h15'35” | 1h47°30”| 2h31'11” |2h59'10”| 5h58°20”
3'30” 10°'30” | 17'30” | 35'00” | 52°'30” [1h10°00”| 1h13'50” |1h45°00” | 2h27°40” |2h5500”| 5h50°00”
SN 10°15” | 17°05” | 34’10” | 51°15” [1h08°20” | 1h12'04” | 1h42’30” | 2h24°09” |2h50'50” | 5h41°40”
3'20” 10°00” | 16'40” | 33'20” | 50°00” |[1h06’40”| 1h10'19” |1h40°00” | 2h20°39” |2h46'40”| 5h33'20”
N8 945" 16'15” | 32'30” | 48'45” |1h0500”| 1h0833” | 1h37'30”| 2h17°08” |2h42'30”| 5h2500”
3'10” 9'30” 15'50” | 31'40” | 47°30” |1h03'20”| 1h06'48” | 1h3500”| 2h13'37” |2h3820”| 5h16’40”
3'05” 915" 15'25” | 30'60” | 46’15” |1h01'40”| 1h05'02” | 1h32'30”| 2h10°06” |2h34’10”| 5h0820”
3'00” 9’00~ 15’00” | 30°00” | 45°00” |1h00°00”| 1h03’17” |1h30°00”| 2h06’35” |2h30°00”| 5h00°’00”




