La-a 11.1.2014     Triathlon

    8           800 Alkuverra

           300 verra

           6 x 25 vu vp

           6 x 25 vu, hengitys 3-5-7-3-7-5  käsivedolla

           200 verra

31          2300 I-II sarja

           4 x 100 vu/ru


T:”25

4 x 200 vu I


T:”20

2 x 100 su/ru I


T:”20




ST:”1,00

4 x 100 vu II


T:”20

6 x 50 vu II   
      

T:”20

8 x 25 vu max


T:“30

34          300 verra

   3400

