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ANHANG

Tabelle:
Trainingsintensititen im Schwimmen,

abgeleitet vom 400-m-Maximaltest

TRAININGSINTENSITATEN IM SCHWIMMEN

Test WSA-Training KA 2-Training GA 2-Training KA 1-Training GA 1-Training

400 m 50m 100 m 200m 400 m 50m 100m 100m 200m 300m 800m 100 m 200m 400m 800m 1500 m
100m min : sec min : sec min : sec mmﬁ. sec [ min : sec min . sec . min : sec min : sec min : sec min . sec min : sec min : sec min : sec min : sec min : sec
8:30,0 0:55,4 2:01,4 4:15,0 8:51,3 0:58,0 2:00,3 2:15,6 4:34,2 | 7:24,8 20:14,3 2:30,0 5:03,6 10:22,0 20:43,9 38:52,3
2:07.5 1:50,9 2:01,4 2:07,5 2:12,8 1:55,9 2:00,3 215,86 2:17,1 2288 2:31,8 2:30,0 2848 2:35,5 2:35,6 2:35,5
8:25,0 0:54,9 2:00,2 4:12,5 8:46,0 0:57,4 1:59,1 2:14,3 4:31,57 7:20,4 20:02,4 2:28,5 5:00,6 10:15,9 20:31,7 38:29,5
2:06,3 1:49,8 2:00,2 2:06,3 2:41,5 1:54,8 55,1 2:14,3 2:15.8 2:26,8 2:30,3 25288 2:30,3 2:34,0 2:34,0 2:34,0
8:20,0 0:54,3 1:59,0 4:10,0 8:40,8 0:56,8 1579 2:13,0 4:28,8 7:16,0 19:50,5 2:271 4:57,6 10:09,8 20:19,5 38:06,6
2:05,0 1:48,7 1:59,0 2:05,0 2:10,2 1:53,6 1:57,9 2:13,0 2:14,4 2:253 2:28,8 2:27,1 2:28,8 2:32,4 2:32,4 2:32,4
8:15,0 0:53,8 1:57,9 4:07,5 8:35,6 0:56,3 1:56,7 2:11,6 4:26,1 I 7:11,7 19:38,6 2:25,6 4:54,6 10:03,7 20:07,3 37:43,7
2:03,8 1:47.6 1:57.9 2:03,8 2:08,9 1:82,5 1:56,7 2716 23131 2:33,9 2:27.3 2:25,6 2:27.3 2:30,9 2:30,9 2:30,2
8:10,0 0:53,3 1:56,7 4:05,0 8:30,4 0:55,7 1:55,6 2:10,3 4:23,4 7:07,3 19:26,7 2:241 4:51,7 9:57,6 19:55,1 37:20,9
2:02,5 1:46,5 1:56,7 2:02,5 2:07,6 1:51,4 1:55,6 2:10,3 22502 \ 2:22,4 2:25,8 2:24,1 2:25,8 2:29,4 2:29.4 2:29,4
8:05,0 0:52,7 1:55,5 4:02,5 8:25,2 0:55,1 1:54,4 2:09,0 4:20,8 7:03,0 19:14,8 2:22,6 4:48,7 9:51,5 19:42,9 36:58,0
2:01,2 1:45,4 1:585.5 2:01,2 2:06,3 1:50,2 1:54,4 2:09,0 2:10,4 2:21,0 2:24,3 2:22,6 2:24,3 2:22.9 2:27.9 5272
8:00,0 0:52,2 1:54,3 4:00,0 8:20,0 0:54,5 1:53,2 2:07,7 4:18,1 6:58,6 19:02,9 2:21,2 4:45,7 9:45.4 19:30,7 36:35,1
2:00,0 1:44,3 1:54,3 2:00,0 2:05,0 1:49,1 1832 2:07,7 2:09,0 | 2495 Z22,9 2:21,2 2:22,9 2:26,3 2:26,3 2:26,3
7:55,0 0:51,6 1:53.1% 3:57,5 8:14,8 0:54,0 1:52,0 2:06,3 4:15,4 6:54,2 18:51,0 2:19,7 4:42,7 9:39,3 19:18,5 36:12.3
1:58,8 1:43,3 1831 1:58,8 2:03,7 1:48,0 1:52,0 2:06,3 2:07.7 2:18,1 2:21,4 2:19,7 2:21.4 2:24,8 2:24,8 2:24,8
7:507,0 0:51,1 1:51,9 3:55,0 8:09,6 0:53,4 1:50,8 2:05,0 4:12,7 6:49,9 18:39,0 2:18,2 4:39,8 9:33,2 19:06,3 35:49,4
1.57.5 1:42,2 1:51,9 ° 1:57,5 2:02,4 1:46,8 1:50,8 é:OS,O 2:06,3 2:16,6 2:19.9 2:18,2 2:19.9 2:23,3 2:23,3 2:23;3
7:45,0 0:50,5 1:50,7 3:52,5 8:04,4 0:52,8 1:49,7 2:03,7 4:10,0 6:45,5 18:27,1 2:16,8 4:36,8 9:271 18:54,1 35:26,5
563 1:41,1 1:50,7 1:56,3 2:01,1 1:45,7 1:49,7 2:03,7 2:05,0 2:15.2 2:18,4 2:16,8 2:18,4 2:21,8 2:21,8 2:21.8
7:40,0 0:50,0 1:49,5 3:50,0 7:59,2 0:52,3 1:48,5 2:02,3 4:07,3 6:41,2 18:15,2 2:15,3 4:33,8 9:21.0 18:42,0 35:03,7
1:55,0 1:40,0 1:49,5 1:55,0 1:59,8 1:44,5 1:48,5 2:02,3 2:03,7 2:13,7 2:16,9 2095, 2965 2:20,2 2:20,2 2:20,2
7:35,0 0:49,5 1:48,3 3:47,5 7:54,0 0:51,7 1:47,3 2:01,0 4:04,6 6:36,8 18:03,3 2:13,8 4:30,8 9:14,9 18:29,8 34:40,8
1:53,8 1:38,9 1:48,3 1:53,8 1:58,5 1:43.4 1:47.3 2:01,0 2:02,3 2:12,3 2:15,4 2:13,8 2:15.4 2:18,7 2:18,7 2:18,7
7:30,0 0:48,9 1:47,1 3:45,0 7:48,8 0:51.1 1:46,1 1:89,7 4:01,9 6:32,4 17:51,4 2:12,4 4:27,9 9:08,8 18:17,6 34:17,9
¥:52.5 1:37,8 1:47,1 1:52,5 1:57,2 1:42,3 1:46,1 1:59,7 2:01.0 2:10,8 2:13,9 2:12.4 2:13.9 2.‘77:2 2:17.2 2:17,2
7:25,0 0:48,4 1:46,0 3:42,5 7:43,5 0:50,6 1:45,0 1:587,4 3:59,2 6:28,1 17:39,5 2:10,9 4:24,9 9:02,7 18:05,4 33:55,1
1:51,3 | 1:36,7  1:46,0  1:51,3  1:559 | 1:41,1  1:450 | 1584  1:59,6 2:094  2:12.4 2:10,9 2:12,4 2:15,7 2:15,7 2:15.7
7:20,0 0:47,8 1:44,8 3:40,0 7:38;3 0:50,0 1:43,8 1:57,0 3:56,6 6:23,7 17:27,6 2:09,4 4:21,9 8:56,6 17:53,2 33:32,2
1:50,0 = 1:357  1:448 1500  1:54,6 | 1:40,0  1:43,8 | 1570  1:58,3 2:079  2:11,0 2:09,4 2:11,0 2:14,1 2:14,1 2:14,1
7:15,0 0:47,3 1:43,6 3:37,5 7:331 0:49.4 1:42,6 1:55,7 3:53,9 6:19,4 17:15,7 2:07,9 4:18,9 8:50,5 17:41,0 33:09,3
1:48,8 1.'34;6 1:43,6 1:48,8 1:53,3 1:38,9 ‘1:42.6 1:55,72 1:56,9 2:06,5 2:09,5 2:07,9 2:09,5 2:12,6 2:12,6 2:12,6
7:10,0 0:46,7 1:42,4 3:35,0 7:27,9 0:48.9 1:41,4 1:54,4 3:51,2 6:15,0 17:03,8 2:06,5 4:16,0 8:44,4 17:28,8 32:46,5
1:47,5 1:33,5 1:42,4 1:47,5 1:52,0 1:37,7 1:41,4 1:54,4 1:55,6 1 2:05,0 2:08,0 2:06,5 2:08,0 2971 2:97-% 2111
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ANHANG TRAININGSINTENSITATEN IM SCHWIMMEN
Test WSA-Training KA 2-Training GA 2-Training { KA 1-Training GA 1-Training
400m  50m 100m  200m 400m | 50m 100m  100m  200m , 300m  800m 100m  200m  400m  800m 1500 m
100 m min @ sec min : sec min ; sec . Tr'”” sec min : sec min : sec min . sec min : sec e 7min7. 5@; min @ sec min : Seici ""n’? ;e; min : sec min : sec min : sec
7:050 | 0462  1:41,2  3:325  7:22,7 | 0:483  1:402 | 1:53,0 3:485 6:10,6  16:51,9  2:050  4:13,0  8:383  17:166  32:23,6
1:463 | 1:324 1412 1463 1507 | 1:366  1:402 | 1:53,0  1:54.2 P 2035 2:065 | 2050  2:065  2:096 2096  2:096
7:00,0 @ 0457  1:40,0 3:300 7175 | 0477  1:391 | 1:51,7  3:458 6:063  16:40,0 | 2:03,5  4:10,0 8322  17:04,4  32:00,7
1:450 | 1:31,3 1400 1:450 1494 | 1:355  1:391 | 1:51,7 1529 3 2:02,1  2:05,0 2:035  2:050  2:080  2:080  2:080
6:550  0:451  1:388 3275 7123 | 0472 1379 | 1:504  3:431 3 6:01,9 16281 | 2:021  4:070 8261  16:52,2  31:379
1:43,8 | 1:302 1388 1:438 1481 | 1343  1:379 | 1:504 1516 Y 2:006  2:03,5 2:021  2:03,5  2:065 2065  2:06,5
6:50,0 | 0:44,6 1:37,6 3:250 7:071 | 0:46,6 1:367 @ 1:49,0  3:40,4 5:57,6 16162 | 2:00,6  4:04,0  8:20,0  16:40,0  31:15,0
1425 | 1:291  1:376 1425 1468 | 1332 1:367 | 1490  1:50,2 1l 15592 2:020 | 2:006  2:020  2:050  2:050  2:05.0
6450 | 0:44,0 1364 3:225 7:01,9 | 0460 1355 1477  3:377 ! 5:532  16:043 | 1:591  4:01,1 8139 16278  30:52,1
1:41,3 | 1:280 1:364 1413  1:.455 | 1:32,0 1:355 | 1:477  1:489 i 1:577  2:005 | 1:591  2:005  2:035 2035 2035
6:40,0 | 0:435 1:352  3:200 6567 | 0455 1:343 1464  3:35.1 5488  15:52,4 | 1576 3581 8078 16156  30:293
1:40,0 | 1:270  1:352  1:40,0 1442 | 1:30,9 1343 | 1:464 1475 9 - 1:56,3  1:59,0 1576 1590  2:02,0  2:02,0  2:02,0
6:350 | 0:42,9 1340 3175 6515 | 0:44,9 1:332 | 1451  3:32,4 "5:44,5  15:40,5 @ 1:56,2 3551  8:01,7  16:03.4  30:06.4
1:38,8 | 1:259  1:340 1388 1429 | 1298  1:33,2 | 1451  1:462 1548  1:576 1562 1576  2:004  2:004  2:00,4
6:30,0  0:42,4 1:32,9 3150 6:46,3  0:443  1:32,0 1437  3:29,7 4 5:40,1  15:28,6 1 1:54,7 3521 7556  15:51,2  29:435
1375 | 1:248  1:32.9 1375 1416 | 1:286  1:32,0 | 1:43.7  1:44,8 = 13,4  1:56,1 1547 1561 1589 1589 1589
6:250 0:41,8  1:31,7 3125  641,0 0438 1:308  1:424  3:27,0 " 5:358 151167 | 1:532 3492  7:49,5  15:39,0  29:20,7
1:363 | 1:23,7 1:31,7 1363  1:40,3 | 1:275  1:30,8 | 1:424 1435 1519 1:546 | 1:53,2 1546 1574 1:574  1:574
6:20,0 0413 1:30,5 3100 6358 @ 0432 1296 @ 1:411  3:243 © 5314 15048 | 1518 3462  7:434 15268  28:578
1:350 | 1:22,6 1:305 1:350  1:39,0 | 1:264  1:296 | 1:41,1 1422 | 1505  1:53,1 | 1:51,8 1531 1559 1559  1:55,9
6150 & 0:40,8 1:29,3  3:075  6:30,6 & 0426 1284 | 1:397  3:21.6 5270  14:52,9 | 1503 3432  7:37,3 15:14,6  28:34,9
1:33,8 | 1:21,5  1:293  1:33,8  1:377 | 1252  1:284 | 1:39.7  1:40,8 i 11490  1:51,6 1503  1:51,6  1:543  1:54,3 1543
6:10,0 | 0:402 1281  3:050 6254 0420 1273 | 1:384  3:189 ‘ 5:22,7 14:41,0 @ 1:488  3:402  7:31,2 15024  28:12,1
1:325 | 1:204  1:281 1325  1:364 | 1:2241  1:273 | 1:384  1:395 3 1476  1:50,1 1:488  1:50,1  1:52,8  1:52.8  1:52.8
6:05,0 | 0:39,7 1:269  3:02,5 6202 | 0415 1261 1371  3:162 5:18,3  14:290 = 1:47.4 3:37,3 7:251 14502  27:49,2
1:313 | 1:193  1:269  1:31,3  1:351 | 1:223,0  1:261 | 1:37,1  1:381 3 1:46,1  1:48,6 1474 1486 113 1513 1513
6:00,0 = 0:39,1 1:257  3:00,0 6150 | 0:40,9 1249  1:357  3:13,5 5114,0  14:17,1 | 1459  3:343 7190  14:38,0  27:26,3
1:30,0 | 1:183  1:257  1:30,0  1:33,8 | 1:21,8  1:249 | 1:357  1:36,8 ] 1:44,7 1471 1:459  1:.471 1498  1:49,8  1:49,8
5:550 | 0:38,6 1:245 2:57,5  6:09,8 | 0403  1:23,7 | 1:344  3:10,9 f  5:09,6 14:052 | 1444  3:31,3 7129 141259  27:03,5
1:28,8 | 1172  1:245  1:288  1:32,4 | 1:207 1:23.,7 | 1:344  1:354 1 T 1:432 1:457 1:444  1.457  1:482 1:48,2 1:48,2
5:50,0 | 0:38,0 1:23,3  2:550 6:04,6 | 0:39,8 1225 @ 1:33,1  3:08,2 5:052  13:533 @ 1:42,9 3283  7:068  14:13,7  26:40,6
1:275 | 1:161  1:23.3 1275  1:31,1 | 1195  1:22,5 | 1:33,1  1:341 1 1:41,7  1:44,2 1:42,9  1:442 1467 1467  1:46,7
5450 | 0:37,5 1:2221  2:52,5 5594 | 0:392 1214 | 1:31,8  3:055 5:00,9 13:41,4 | 1415 3254  7:00,7  14:01,5  26:17,7
1:26,3 | 1:150 1:221 1263 1298 | 1:184 1214 | 1:31,8  1:32,7 1403 1:42,7 1:41,5 1427  1:452 1:452  1:452
5:40,0 | 0:37,0 1:21,0  2:50,0  5:54,2 | 0:38,6 1:20,2 | 1:30,4  3:02,8 4:56,5 13:295 = 1:40,0 3224 6546  13:493  25:54,9
1:250 | 1:13,9  1:21,0  1:250  1:285 | 1473  1:202 | 1:304  1:31,4 1:38,8  1:41,2 1:40,0 1:41,2 1:43,7 1:43,7 1:43,7
5350 @ 0:364 1198 2:47,5 5490 0381 1190 & 1291  3:00,1 ‘ 4:522 13476 | 1:385 31194 6485  13:371  25:32,0
1:23,8 | 1128 1:198 1:23,8 1:272 | 1:161 1190 | 1:291  1:30,1 3 1:37,4  1:39.7 1:38,5 1:39,7 1:42,1 1:42,1 1:42,1
5:30,0 | 0:359 1:18,6  2:450 5438 | 0375 1178 | 1278  2:574 4:478  13:057 @ 1:371 3164 6424 13249  25:091
1225 | 1117 1186 1225 1:259 | 1150 1178 | 1:278  1:287 h 1:359  1:38,2 1:371 1:38,2  1:40,6  1:40,6  140,6
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TRAININGSINTENSITATEN IM SCHWIMMEN
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212 ANHANG
Test WSA-Training KA 2-Training GA 2-Training KA 1-Training GA 1-Training
400m  50m 100m  200m  400m | 50m 100m  100m  200m 300m  800m 00m  200m  400m  800m 1500 m
700m min ;@ sec min : sec min @ sec min ! sec mn: :L‘(i min ! sec min : sec mimn Sez - 77—7’"”1 ! Sec min : sec A ITL'” . S8 ;T]).f'r 7 sec min @ sec min : sec min : sec
5:250 | 0:353  1:17,4  2:42,5 5385 | 0:369 1:167 | 1:26,4  2:54,7 4:43,4  12:53,8 | 1:356  3:113,5  6:363  13:12,7  24:46,3
121,3 | 1107 1174  1:21,3  1:24.6 | 1:13,9  1:167 | 1:264  1:274 1:345  1:36,7 1:356  1:36,7 1:39,1 1:39,1  1:39.1
52200 @ 0:348 1162  2:400 5:33,3 0364 1155 1251  2:52,0 N 4:391 12:41,9 | 1:34,1 31105  6:302  13:005  24:23,4
1:20,0 | 1:096 1162 1:200 1:23,3 | 1:42,7 1:155 | 1:251  1:26,0 1:33,0  1:352 | 1:34,1 1:35,2 1:37,6 1:376  1:376
5150 | 0:342 1150  2:375  5:281  0:358  1:14,3 | 1238  2:494 4347  12:300  1:32,6  3:075  6:24,1 12:48,3  24:00,5
1:18.8 | 1:085  1:150  1:18,8  1:22,0 | 1:11,6  1:143 | 1:23,8 1247 1:31,6  1:33.8 | 1:32.6  1:33,8 1:360  1:36,0 1:36,0
5:10,0 | 0:33,7 13,8  2:350  5:22,9 | 0:352  1:413,1 | 12224  2:46,7 4:303  12:181 | 1:31,2 3:04,5 6:180  12:361  23:37,7
1:175 | 1:074  1:13.8 1175  1:20,7 | 1:10,5 1131 | 1:224  1:233 130,1 1323 | 1:31.2 1:32,3 1:34,5 1:345  1:34,5
5:05,0 = 0:33,2 12,6  2:32,5 5477 | 0347  1:41,9 | 1211 2:44,0 26,0  12:062 | 1297  3:01,5  6:12,0  12:239  23:14,8
1:16,3 | 1:063 112.6 1163 1192 | 1093 1419 | 121,17  1:22,0 1:30,8 1:29,7  1:30,8 1:33,0 1:33,0 1:33,0
5:000 0:32,6 11,4  2:300 51125 0341  1:10,8 1198  2:41,3 11:543 | 1282  2:58,6 6059  12:11,7  22:52,0
1:150 | 1:052 14114 1150  1:181 | 1:082  1:10,8 | 1:19,8  1:20,6 1:293 | 1:28.2 1:29,3 1:31,5 1:31,5 1:31,5

4550 | 0321 1102 2:27,5  5:07,3 | 0:33,5  1:09,6 1185  2:38,6 11:42,4 1268  2:556 5598  11:59,5  22:29,1

1:13,8 | 1:041 1102  1:13,8  1:16.8 | 1:070  1:09,6 | 1185  1:19,3 B 1:27.8 1:26,8 1:278  1:29,9 1:299  1:299
4:50,0  0:31,5  1:09,0 2:250 5021 | 0:330  1:.084 1171  2:359 4129  11:305 | 1:253 2526 5537  11:47,3  22:06,2
1925 | 1:03,0 1:090 1:125  1:155 | 1:059  1.084 | 1:171  1:18,0 1:243  1:263 | 1:253  1:263  1:284  1:284  1:284
4:450 = 0:31,0  1:079  2:22,5 4569 | 0324 1:072 | 1158  2:33,2 4:085 11:18,6 | 1:23,8 2496  5:476 1:351  21:434
1:11,3 | 1:02,0 1:079  1:11,3  1:142 | 1:048 1:072 | 1:158  1:16,6 1:22,8  1:24.8 | 123,38 1:24,8 1:269  1:26,9 1:26,9
4:40,0 0304 1:067 2:200 4:51,7 0318 1060 1145  2:30,5 4042  11:067 | 122,4 2467 5415 1:22,9  21:20,5
1:10,0 | 1:00,9 1:06,7 10,0 1129 | 1:03.6 1:060 | 1:145  1:153 1:21,4  1:23:3 | 1:22/4  1:23,3 1:25,4 1:25,4 1:25,4
4:350 @ 0299  1:055 2:17.5 4465  031,3 1:049 1131  2:278 © 3:59,8  10:54,8  1:20,9  2:43,7 5354  11:10,7  20:57.6
1:08,8 | 0598  1:055  1:088  1:11.6 | 1:02,5  1:049  1:13,1 1:13,9 1:19,9  1:21,8 1:20,9 1:21,8 1:23,8 1:23,8  1:23,8
4:30,0  0:293  1:043 2150  4:41,3 | 0:30,7  1:03,7 | 1:11,8 2252 o 3:555  10:42,9 = 19,4  2:40,7  5:29,3 105585  20:34,8
1:075 | 0:58,7  1:043  1:075 1:10,3 | 1:01,4  1:03,7 | 1:11.8  1:12,6 1:185  1:20,4 1:19,4 1:20,4 1223  1:223 1223
4:250  0:28,8  1:031 21125  4:360 | 0:30,1 1025 1105  2:22,5 3511 10310 | 17,9 2:377 5232 10463  20:11,9
1:063 | 0576  1:031 1:.063 1:090 | 1:002 1025 | 1:105  1:11.2 - 1170  1:18,9 1179 1:189  1:208  1:208  1:20,8
4:200  0:283  1:01,9  2:10,0  4:30,8 = 0295 1:013 | 1:091  2:19,8 3:46,7  10:19,0 | 1:16,5  2:34,8 57,1 10:34,1  19:49,0
1:050 | 0565 1:01,9 1:.050 1:077 | 0591  1:01,3 | 1:.091  1:09,9 1:156  1:174 1:16,5 1:17,4 1:19,3 1:19,3 1:19,3
41150 | 0277  1:00,7  2:075  4:256 0290  1:001 = 1:07,8  2:171 3:42,4  10:07,1 1150  2:31,8 511,0  10:22,0  19:26,2
1:03,7 | 0554 1007 1:03,7 1:.064 | 0580 1.00,1 | 1:078  1.08,5 1141 1:159 | 1:150  1:15,9 14727 1177 = 1177
4:10,0  0:272 0595 2050  4:204 | 0:284  0:59,0  1:065  2:14,4 3:380 9:552 | 1:13,5  2:28,8  5:049  10:09,8  19:033 |
1:02,5 0543 0595  1:02,5 1:051 | 0568 0590 @ 1:065  1:072 1:12,7  1:144 | 1:13,5 1:14,4 1:16,2 1:16,2 1:16,2
4:050  0:26,6 0:583  2:02,5  4:152 0278 0578 = 1:.052 21117 3:33,7  9:433 1:12,1 2:258  4:58,8  9:57,6 18:40,4
1:01,3 | 0:53,3 0583  1:.01,3  1.03,8 @ 0557 0578 | 1:.052  1:059 1:11,2 1:12,9 1:12,1 1:12,9 1:14,7 1:14,7 1:147
4:000 0261 0571  2:000 40,0 0273  0:56,6 = 1:03,8  2:090 3293  9:31,4 | 1106  2:229  4:52,7 9454  18:17,6
1:00,0 | 0522 0571 1:00,0  1:02,5 = 0545 0566 @ 1:03,8  1:04,5 1:09,8  1:11,4 1:10,6 1:11,4  1:13,.2 1:13,2 1:13,2




TRAININGSSTEUERUNG UBER DIE HF MAX.

Herzfrequenzen
Max. Herzfrequenz 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%
220 143 154 165 176 187 198 209
219 142 153 164 175 186 197 208
218 142 153 164 174 185 196 207
217 141 152 163 174 184 195 206
216 140 151 162 173 184 194 205
215 140 151 161 172 183 194 204
214 139 150 161 171 182 193 203
213 138 149 160 170 181 192 202
212 138 148 159 170 180 191 201
211 137 148 158 169 179 190 200
210 137 147 158 168 179 189 200
209 136 146 157 167 178 188 199
208 135 146 156 166 177 187 198
207 135 145 155 166 176 186 197
206 134 144 155 165 175 185 196
205 133 144 154 164 174 185 195
204 133 143 153 163 173 184 194
203 132 142 152 162 173 183 193
202 131 141 152 162 172 182 192
201 131 141 151 161 171 181 191
200 130 140 150 160 170 180 190
199 129 139 149 159 169 179 189
198 129 139 149 158 168 178 188
197 128 138 148 158 167 177 187
196 127 137 147 157 167 176 186
195 127 137 146 156 166 176 185
194 126 136 146 155 165 175 184
193 125 135 145 154 164 174 183
192 125 134 144 154 163 173 182
191 124 134 143 153 162 172 181
190 124 133 143 152 162 171 181
189 123 132 142 151 161 170 180
188 122 132 141 150 160 169 179
187 122 131 140 150 159 168 187
186 121 130 140 149 158 167 177
185 120 130 139 148 157 167 176
184 120 129 138 147 156 166 175
183 119 128 137 176 156 165 174
182 118 127 137 146 155 164 173
181 118 127 136 145 154 163 172
180 117 126 135 144 153 162 171
179 116 125 134 143 152 161 170
178 116 125 134 142 151 160 169
177 115 124 133 142 150 159 168
176 114 123 132 141 150 158 167
175 114 123 131 140 149 158 166
174 113 122 131 139 148 157 165
173 112 121 130 138 147 156 164
172 112 120 129 138 146 155 163
171 111 120 128 137 145 154 162
170 111 119 128 136 145 153 162
169 110 118 127 135 144 152 161
168 109 118 126 134 143 151 160
167 109 117 125 134 142 150 159
166 108 116 125 133 141 149 158
165 107 116 124 132 140 149 157




