Natation Vélo Course & pied Nordic Ski _ Repos
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Rythmes course a pied: | Puissance cibles vélo:
Seuil 42km: 3'50/km Intervalles entre 10’ a 15’: 340" /km Seu!l IM 140.6: 240w 120% FTP: 384w
Seuil 21km: 3'40”/km Intervalles entre 3’ a 5’: 3'25” /km 59”!' IM 70.3: 270w 100% FTP: 320w
% Seuil 10Km: 3’30”/km  Intervalles moins de 3’: 3’10”/km 58“!' 0|Vf 330w 80% FTP : 2'58W
MYTRIATHLON.CA * Seuil 5km:3'20"/km  Récupération: 04’30” 4 05’'/km 4 Seuil Sprint: 345w 60% FTP (récup): 192w MYTRIATHLON.CA




