Basis for Watt — traening — FTP

Sgjle 1 er maend — sgjle 2 er kvinder
Find dit traeningsniveau — cykling pr. uge

Find din alder (star med rgdt)

Find i vaegt (star med grgnt)

Sa har du dit beregnede FTP — tal, som kan saettes ind i watt-beregn

LEVEL 1 - MEN LEVEL 1 - WOMEN

1-3 hours cydling per week 1-3 hours cydling per week

119 116 13 110 95 93 9% 88
13 128 125 122 104 101 98 95
142 138 134 130 114 m 108
154 150 146 142 124 121 118
167 163 159 155 134 13 128
177 172 167 162 142 138 134
190 185 180 175 152 148 144
202 197 192 187 162 158 154
213 207 201 195 172 168 164
225 219 213 207 180 175 170
228 222 216 210 190 185 180

LEVEL 2 - MEN LEVEL 2 - WOMEN

3-5 hours cycling per week 3-5 hours cycling per week

142 138 134 130 119 116 113
157 153 149 145 131 128 125
172 168 164 160 142 138 134
185 180 175 170 154 150 146
200 195 190 185 167 163 159
213 207 201 195 177 172 167
228 222 216 210 190 185 180
243 237 231 225 202 197 192
256 249 242 235 213 207 201
271 264 257 250 25 219 213
286 279 272 265 28 222 216

LEVEL 3 - MEN LEVEL 3 - WOMEN

5-8 hours cycling per week 5-8 hours cycling per week

166 162 157 153 131 128 124 121
183 178 173 168 143 139 135 13
200 195 190 185 157 153 149 145
216 211 205 200 170 166 161 157
233 227 221 215 183 178 173 168
248 241 234 227 196 19 186 181
264 257 250 243 209 204 198 193
283 274 267 260 222 216 210 204
299 291 283 275 236 230 224 218
316 308 300 292 247 240 233 226
332 323 314 305 261 254 247 240

LEVEL 4 - MEN LEVEL 4 - WOMEN

8+ hours cycling per week 8+ hours cycling per week

190 185 180 175 138 134 130
210 205 200 195 153 149 145
228 222 216 210 168 164 160
248 242 236 230 180 175 170
266 259 252 245 195 190 185
286 279 272 265 207 201 195
304 296 288 280 222 216 210
324 316 308 300 237 231 225
342 333 324 315 249 242 235
362 353 344 335 264 257 250
380 370 360 350 279 272 265




