Indice VO2 = 61,5 Km

JUILIE

Régénération Z1 5'45"

Endurance Fondamentale 22 WAAW/ALYE

Seuil capacité = Z3 402"

2010”

12°06”

8'04”

402"

Test 5Km SEPT 2022 = 18mn20”

312"

158"

134"

100 et moins

Seuil Puissance = Z4 357" 17'51” 754" 357" 3'08” 152" 131"
VMA capacité = Z5 3'40” 100" 720" 340" 2'56” 147" 125" 102" 39” FA
 VMAPuissance=26  [ERLE 314" 235" 136" 117" 0'56” 36" | FA++
Vitesse 77 FA FA FA+++
Ton allure SEMI 4'20” 5 Km 10 Km 15 Km 20 Km SEMI 25 km 30 Km 35 Km 40 Km Marathon

(Prévisions)




