Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun
B¢ 2H5H 2H6H 2H78 2H8H 2H9H 2H10H 2H11H
A= 1 15km B1 B2 ergo OFF Boat settil 15km B1 15km
Za— m oat setting m
(2x20min) B2 (6 km x 2)
AZa1—2 12 km B1 12km B1 12 km B1 Boat setting
B¢ 2H12H 2H13H 2H148 2H158 2H16H 2H17H 2H18H
15km 15km
AZa—1 15km B1 15km B1 12 km B1 OFF 15 km B1
B2 (6 km x 2) B2 (6 km x 2)
AZa1—2 12 km B1 Boat setting 12 km B1 OFF OFF
B4+ 2R 19H 2H20H 28218 2R22H 2H23H 2H24H 2H25H
FERE
B2 ergo 18km
XZa—1 OFF i 15km B1 C2 x 2set 18km B1 15km B1 i
(2x25min) B2 (25min x 2)
AZa1—2 12 km B1 12 km B1 12 km B1
B4+ 2R26H 2R27H 2828H 318 382H 3H3H 3848
FERE
_ B2 ergo
AXZa—1 i 15km B1 C2 x 2set 18km B1 15km B1 C2 x 3set
(2x25min)
AZa1—2 12 km B1 12 km B1 12 km B1
B¢ 3H5H 3H6H 3878 3H8H 3H9H 3H10H 3H11H
FERE
_ B2 ergo
AZa—1 . 15km B1 C2 x 3set 18km B1 15km B1 OFF
(2x25min)
AXZa1—2 12 km B1 12 km B1 OFF
B¢ 3R12H 3H13H 3R148 3H15H 3H16H 3H17H 3H18H
. 18km B2 ergo
AZa—1 Trip 15km B1 i 15km B1 C2 x 3set 15km B1 i
B2 (2 X 25min) (2x25min)
AZa1—2 Rest 12 km B1 12 km B1 12 km B1
B4+ 3A19H 3H20H 38218 3822H 3H23H 3H24H 3H25H
FERE
_ 18km B2 ergo
AXZa—1 15km B1 . 15km B1 C2 x 3set 15km B1 15km B1 .
B2 (2 X 25min) (2x25min)
AZa1—2 12 km B1 12 km B1
B¢ 3H26H 3H27H 3H28H 3H298 3H308 3H31H 4818
. B2 ergo
X=—a1—1 Trip 12 km B1 C2 x 2set 15km B1 i 18km B1 C2 x 3set
(2x25min)
AZ1—2 Rest 15km B1




