
Lane 1  Load: Hard  Focus: IM/Mixed strokes 

TSS’ calculated for CSS of 28 sec/25m (Band 2 ‐ AC, AN, SR, RT, LW, MS, GP). Band 1 swimmers (AA, CE, DC, EM, FZ, 
KO, Nadia) should multiply TSS x 25/28. 

 

   

 



Lane 1  Load: Hard  Focus: IM/Mixed strokes 

TSS’ calculated for CSS of 28 sec/25m (Band 2 ‐ AC, AN, SR, RT, LW, MS, GP). Band 1 swimmers (AA, CE, DC, EM, FZ, 
KO, Nadia) should multiply TSS x 25/28. 

 

   

 



Lane 1  Load: Hard  Focus: IM/Mixed strokes 

TSS’ calculated for CSS of 28 sec/25m (Band 2 ‐ AC, AN, SR, RT, LW, MS, GP). Band 1 swimmers (AA, CE, DC, EM, FZ, 
KO, Nadia) should multiply TSS x 25/28. 

 

   

 



Lane 1  Load: Hard  Focus: BA 

TSS’ calculated for CSS of 28 sec/25m (Band 2 ‐ AC, AN, SR, RT, LW, MS, GP). Band 1 swimmers (AA, CE, DC, EM, FZ, 
KO, Nadia) should multiply TSS x 25/28. 

 

   

 


