© KNZB/TOWZ

per tijd (open water zonder afstandsmarkeringen)

tijd freq eten tijd freq eten tijd freq eten
0.05 3.25 6.45
0.10 3.30 6.50
0.15 3.35 6.55
0.20 3.40 7.00
0.25 3.45 7.05
0.30 3.50 7.10
0.35 3.55 7.15
0.40 4.00 7.20
0.45 4.05 7.25
0.50 4.10 7.30
0.55 4.15 7.35
1.00 4.20 7.40
1.05 4.25 7.45
1.10 4.30 7.50
1.15 4.35 7.55
1.20 4.40 8.00
1.25 4.45 8.05
1.30 4.50 8.10
1.35 4.55 8.15
1.40 5.00 8.20
1.45 5.05 8.25
1.50 5.10 8.30
1.55 5.15 8.35
2.00 5.20 8.40
2.05 5.25 8.45
2.10 5.30 8.50
2.15 5.35 8.55
2.20 5.40 9.00
2.25 5.45 9.05
2.30 5.50 9.10
2.35 5.55 9.15
2.40 6.00 9.20
2.45 6.05 9.25
2.50 6.10 9.30
2.55 6.15 9.35
3.00 6.20 9.40
3.05 6.25 9.45
3.10 6.30

3.15 6.35

3.20 6.40




© KNZB/TOWZ

per afstand tot en met 25km (open water met afstandsmarkeringen)

afst tijd freq eten afst tijd freq eten afst tijd freq eten
250 8750 17250
500 9000 17500
750 9250 17750
1000 9500 18000
1250 9750 18250
1500 10000 18500
1750 10250 18750
2000 10500 19000
2250 10750 19250
2500 11000 19500
2750 11250 19750
3000 11500 20000
3250 11750 20250
3500 12000 20500
3750 12250 20750
4000 12500 21000
4250 12750 21250
4500 13000 21500
4750 13250 21750
5000 13500 22000
5250 13750 22250
5500 14000 22500
5750 14250 22750
6000 14500 23000
6250 14750 23250
6500 15000 23500
6750 15250 23750
7000 15500 24000
7250 15750 24250
7500 16000 24500
7750 16250 24750
8000 16500 25000
8250 16750
8500 17000




© KNZB/TOWZ

per afstand 5 of 10km (zwembad)

afst tijd freq eten afst tijd freq eten afst tijd freq eten
100 3600 7100
200 3700 7200
300 3800 7300
400 3900 7400
500 4000 7500
600 4100 7600
700 4200 7700
800 4300 7800
900 4400 7900
1000 4500 8000
1100 4600 8100
1200 4700 8200
1300 4800 8300
1400 4900 8400
1500 5000 8500
1600 5100 8600
1700 5200 8700
1800 5300 8800
1900 5400 8900
2000 5500 9000
2100 5600 9100
2200 5700 9200
2300 5800 9300
2400 5900 9400
2500 6000 9500
2600 6100 9600
2700 6200 9700
2800 6300 9800
2900 6400 9900
3000 6500 10000
3100 6600
3200 6700
3300 6800
3400 6900
3500 7000




