109 97 86 94 67 63 17 15
113 109 120 120 89 83 16 13
104 96 107 116 80 86 15 15
117 112 107 112 78 79 15 13
117 105 95 102 58 63 14 13
124 110 107 102 70 63 15 16
129 112 121 116 92 76 17 15
115 101 133 123 83 78 18 15
120 103 89 92 78 75 10 9
120 105 104 100 63 67 15 15
100 94 110 106 70 66 13 15
122 118 97 104 69 68 12 13
126 117 99 104 59 63 12 13
111 107 120 126 64 59 16 15
95 99 100 107 55 57 15 15
96 92 104 108 67 65 15 13
seconds HRmax HRrest RPE




