Tempozoner – 80/20 reference (CSS/LT = 0 sek, LT-pace %)
Løb: LT-pace % hvor 100% = LT-pace.  Over 100% = hurtigere (hårdere)., under 100% = Langsommere (nemmere),
	80/20
zone
	Intensitet
	Beskrivelse
	RPE
(ca.)
	Svømning
CSS/LT
(sek)
	Cykling
%FTP
	Løb
5 km PR
(sek)
	Løb          LT-pace
%
	Puls
(%LTHR)
	Racepace

	Z1
	Restitution/varm
op.
	Det føles meget let
	1–2
	+20 til +35
	<55%
	+120 - +170
	60–76%
	72–81%
	Recovery

	Z2
	Let aerob
(snakketempo)
	Let, kan mærkes du
træner
	3–4
	+10 til +20
	56–69%
	+38 - +120
	76–87%
	81–90%
	Ultra løb 
TRI: IM pace

	ZX
	Mellemzone (brug
sparsomt).
	Du kan snakke i hele
sætninger, du kan
mærke du træner
men det er
kontrolleret
	5
	+4 til +10
	70–80%
	+19 - +38
	87–93%
	90–95%
	TRI: IM pace

	Z3
	Moderat / tempo
tæt på LT
	Snakkegrænsen, du
kan snakke, men
sætninger bliver
afbrudt af åndedrag
	6
	0 til +4
	81–89%
	0 - +19
	93–100%
	95–100%
	Tri: 70.3 løb:
Marathon.

Tri: Kvart OL
Løb:
Halvmaraton

	ZY
	Over LT (hårdt
men kontrolleret)
	Du puster tydeligt.
Du kan kun sige få
ord ad gangen for at
trække vejret
	7
	-3 til 0
	90–95%
	-5 - 0
	100–102%
	100–102%
	Tri: Kvart OL
Løb:
Halvmaraton

	Z4
	Høj intensitet
(VO2)
	Du er kraftigt
forpustet. Du kan
næsten ikke snakke
	8–9
	-6 til -3
	96–105%
	-29 - -5
	102–115%
	102–105%
	Tri:
SprintLøb: 5-
10 km

	Z5
	Meget høj
(anaerob/sprint,
max)
	Brænd i benene,
meget høj
vejrtrækning, kun
korte intervaller
	9–10
	< -6
	106–125%
	< -29
	+115%
	>105%
	Tri:
SupersprintLøb:
1500 m – 5
km



Noter
Svømning (CSS/LT): 0 sek = dit LT/CSS-tempo pr. 100 m. + sek = langsommere. − sek = hurtigere.
CSS kan beregnes fra 400/200-test: CSS pr. 100 m = (T400 − T200) / 2 (i sekunder).
Løb: LT-pace % er angivet som procent af dit LT-tempo (100% = LT-pace).
Cykling: %FTP følger 80/20-referencen (brug gerne watt som primær styring).
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