Ke  20.1.2016    1.      Triathlon

 8  
    800 Alkuverra

        200 verra

        4 x 25 sculling
        2 x 50 vu käsi nyrkissä
        4 x 50 vu käden palautus svv

        200 verra

 12
   4 x 100 vu/ov (2*kv, 2*ptk) pull, lätt
T:”20
14
   200 verra

25         1100  vu sarja

4 x 50 vu II



T:“20

5 x 100 vu II


T:”25
2 x 100 ov I



T:“15

2 x 50 vu II



T:”25
4 x 25 (I, II, III, max)

T:”30-40  

  28
   300 verra 

2800

