
Lane 3  Load: Hard  Focus: Mixed strokes  x2 progs 

TSS’’’ calculated for CSS of 38 sec/25m (2:32/100m max aerobic pace) 

 
   

 
 

 



Lane 3  Load: Mod‐Hard  Focus: FR 

TSS’’’ calculated for CSS of 38 sec/25m (2:32/100m max aerobic pace) 

 
   

 


