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. 4 x 50 medley mix 10 ar o yngre
. 4 x 50 medley mix 11-12 ar

. 4 x 50 medley mix 13 ar o dldre
. 100 medley fl. 9 ar o yngre

. 100 medley po. 9 ar o yngre

. 100 medley fl. p 10 ar

. 100 medley po. 10 ar

. 100 medley fl. 11 ar

. 100 medley po. 11 ar

.200 medley fl. 12 ar o aldre

. 200 medley po. 12 ar o aldre
us 10 minuter

4 x 50 frisim fl. 10 ar o yngre
4 x 50 frisim po. 10 ar o yngre
4 x 50 frisim fl. 11-12 ar

4 x 50 frisim po. 11-12 ar

4 x 50 frisim fl. 13 ar o aldre
4 x 50 frisim po. 13 ar o dldre
50 frisim fl. 9 ar o yngre

50 frisim po. 9 ar o yngre

50 frisim fl. 10 ar

50 frisim po. 10ar

100 frisim fl. 11 ar

100 frisim po. 11 ar

100 frisim fl. 12 ar o aldre

100 frisim po. 12 ar o dldre

Grenordning

Pass 2 Pass 3

26. 4 x 50 frisim mix 10 ar oyngre  53. 100 frisim fl. 10 ar

27. 4 x 50 frisim mix 11-12 ar 54. 100 frisim po. 10 ar

28. 4 x 50 frisim mix 13 ar o dldre 55. 200 frisim fl. 11 ar

29. 50 brost fl. 9 ar o yngre 56. 200 frisim po. 11 ar

30. 50 brost po. 9 ar o yngre 57. 400 frisim fl. 12 ar o aldre
31.50 brost fl. 10 ar 58. 400 frisim po. 12 ar o aldre
32.50 brost po. 10 ar 59. 50 ryggsim fl. 10 ar

33. 100 brost fl. 11 ar 60. 50 ryggsim po. 10 ar
34.100 brost po. 11 ar 61. 100 ryggsim fl. 11 ar

35. 100 brost fl. 12 ar o aldre 62. 100 ryggsim po. 11 ar

36. 100 brost po. 12 ar o aldre 63. 100 ryggsim fl. 12 ar o aldre
37.50 rygg fl. 9 ar o yngre 64. 100 ryggsim po. 12 ar o aldre

38.

50 rygg po. 9 ar o yngre

Paus 10 minuter
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4 x 50 medley fl. 10 &r o yngre
4 x 50 medley po. 10 ar o yngre
4 x 50 medley fl. 11-12 ar

4 x 50 medley po. 11-12 ar

4 x 50 medley fl. 13 ar o aldre
4 x 50 medley po. 13 ar o dldre
25 fjaril fl. 9 ar o yngre

25 fjaril po. 9 ar o yngre

25 fiaril fl. 10 &r

25 fjaril po. 10 ar

50 fjaril fl. 11 ar

50 fjaril po. 11 ar

100 fjaril fl. 12 ar o aldre

100 fjaril po. 12 ar o dldre



