
Intensitet & zoner

Cykel watt zoner i % af FTP

• Zone 1 – <55 %: Restitution

• Zone 2 – 56-75 %: Udholdenhed

• Zone 3 – 76-90 %: Tempo (IM 75-78%) (1/2 IM 
85-88%)

• Zone 4 – 91-105 %: Laktat tærskel

• Zone 5 – 106-120 %: VO2 Max

• Zone 6 – 121-150 %: Anaerob kapacitet 

Løbepuls-, løbepace-, cykelpulszoner i % af HR reserven

 Zone 1 – <65 %:   Restitution

 Zone 2 – 65-70 %:  Let/ komfort pace

 Zone 3 – 70-75 %:  Let Udholdenhedstræning (Ironman 
Pace)

 Zone 4 – 75-80 %:  Udholdenhedstræning

 Zone 5 – 80-85 %:  Lav højintensiv (1/2 Ironman Pace)

 Zone 6 – 85-100 %:  Højintensiv (Kortdistance Pace)



Pacezoner – Løb



Anbefaling- løbeintervaller
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