
Indice VO2 = 61,5 
 

Km JUILIE 

Régénération Z1 
 

5’45’’  
Test 5Km SEPT 2022 = 18mn20’’ 

Endurance Fondamentale Z2 4’40’’/4’57’ 

 5000 3000 2000 1000 800 500 400 300 200 100 et moins 

Seuil capacité = Z3 
 

4’02’’ 20’10’’ 12’06’’ 8’04’’ 4’02’’ 3’12’’ 1’58’’ 1’34’’  

Seuil Puissance = Z4 
 

3’57’’  11’51’’ 7’54’’ 3’57’’ 3’08’’ 1’52’’ 1’31’’ 

VMA capacité = Z5 
 

3’40’’  11’00’’ 7’20’’ 3’40’’  2’56’’ 1’47’’ 1’25’’ 1’02’’ 39’’ FA 

VMA Puissance = Z6 
 

3’14’’  3’14’’ 2’35’’ 1’36’’ 1’17’’ 0’56’’ 36’’ FA++ 

Vitesse Z7 
 

FA  FA FA+++ 

Ton allure SEMI 
(Prévisions) 

 

4’20’’  
 

5 Km 10 Km 15 Km 20 Km SEMI 25 km 30 Km 35 Km 40 Km Marathon 

 
 

          
 
 

 


