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Fokus på bøjer. Alt fre 45 grader til 360 grader. 3000-2500-2000

3000-2500-2000

Program Meter C-B-A

24 1000 m. ens 1000 m tid + 90 sek er starttiden. 500 = 5(75 let - 25 hurtigt) 60PA. 10*100 m. Ens 

100 m tid på 1000 m + 30 sek. Er starttiden. 

4800-3700-2800

Fokus på sarter. Både samletstart samt enkeltstart 3000-2500-2000

4*500 progressiv 1-4 slut T-pace B 60PA. 16*25 ulige: 12,5 hurtigt - 12,5 let. Lige: hurtigt 40PA. 5000-3800-2900

Program Meter C-B-A

23

8*100 T-pace B 20PA. 60PA efter nr. 8. 8*75 T-pace B 20PA. 60PA efter nr. 8. 8*50 T-pace B 

20PA. 8*25 max 20PA.

5300-4100-3100

3(300 PB(HP) negativ split 30PA. 3*100 progressiv 1-3 15PA.) 300 ulige 50 valgfrit - lige 50 DPS. 5000-3800-2900

Program Meter C-B-A

Program Meter C-B-A

22 4*150 (50 ben 10PA - 50 DPS 10PA - 50 build 10PA) 60PA efter sidste serie. 4*150 valgfrit 10PA. 

300 = 3(50 ben - 50 DPS) 30PA. 3*150 valgfrit 10PA. 300 = 3(50 ben - 50 DPS) 

5100-3900-3000

2(10*75 1-5 build 6-8-10 hurtigt 7-9 let 15PA) 60PA imellem serier. 800 PB(HP) 5000-3800-2900

8*50 (25 en-arms - 25 build 20PA) 60PA. 500 T-pace B + 6sek. 15PA. 2*250 T-pace B + 2 sek. 

15PA. 500 T-pace B + 5 sek. 15PA. 5*100 T-pace B 15PA. 

4800-3700-2800

25 8*50 (25 en-arms - 25 build 20PA) 60PA. 500 T-pace B + 6sek. 15PA. 2*250 T-pace B + 2 sek. 

15PA. 500 T-pace B + 5 sek. 15PA. 5*100 T-pace B 15PA. 

4800-3700-2800

8*100 T-pace B 20PA. 60PA efter nr. 8. 8*75 T-pace B 20PA. 60PA efter nr. 8. 8*50 T-pace B 

20PA. 8*25 max 20PA.

Fokus på vejfindning og draft. 

5300-4100-3100


