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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 25 12 0’ 35” FRX2:-BAX1-BRX1 #2iRL 300 0:07:00
Swim 100 3 1’ 40” DES 300 0:05:00
Drill 25 6 0’ 45” Ah—=1)25 KL TILIJA 150 0:04:30
Pul 150 6 2’ 15” TEIZ /NFIL TILTA 900 0:13:30
Drill 50 3 1710” AL—FT7—L/23)LE—2YF by25m 150 0:03:30
Swim(1) 150 4 2’15” 600 0:09:00
Swim(2) 100 6 1’ 30” 600 0:09:00
Swim(3) 50 8 0’ 45” 400 0:06:00
(1)—(2)—(3)L A 30” 0:01:00
Kick 50 3 1’ 20” FLY/FR by25m 454K 150 0:04:00
Drill 50 3 110" FLY HFHIA/ZE by25m 150 0:03:30
Swim 50 3 0’ 40” H 300 0:04:00
kL ZAR307 0:00:30
Down &£H 0:05:00
Total || 4000 1:25:30
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 25 12 0’ 35” FRX2:-BAX1-BRX1 #2iRL 300 0:07:00
Swim 100 3 1’ 50” DES 300 0:05:30
Drill 25 6 0’ 45” Ah—=1)25 KL TILIJA 150 0:04:30
Pul 150 5 2’ 30” TEIZ /NFIL TILTA 750 0:12:30
Drill 50 3 1710” AL—FT7—L/23)LE—2YF by25m 150 0:03:30
Swim(1) 150 4 2’ 30” 600 0:10:00
Swim(2) 100 6 1’ 40” 600 0:10:00
Swim(3) 50 6 0’ 50” 300 0:05:00
(1)—(2)—(3)L A R30” 0:01:00
Kick 50 2 1’ 20” FLY/FR by25m 454K 100 0:02:40
Drill 50 3 110" FLY HFHIA/ZE by25m 150 0:03:30
Swim 50 3 0’ 45” H 300 0:04:30
kL ZAR307 0:00:30
Down &£H 0:05:00
Total || 3700 1:25:10
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 25 12 0’ 40” FRx2:BAX1:-BRX1 #:RL 300 0:08:00
Swim 100 3 2’ 00” DES 300 0:06:00
Drill 25 4 0’ 50” Ah—=1)25 KL TILIJA 100 0:03:20
Pul 150 4 2’ 45” TEIZ /NFIL TILTA 600 0:11:00
Dril 50 3 1’15” AL—FT7—L/23)LE—2YF by25m 150 0:03:45
Swim(1) 150 4 2’ 45” 600 0:11:00
Swim(2) 100 4 1’ 50” 400 0:07:20
Swim(3) 50 6 0’ 55” 300 0:05:30
(1)—(2)—(3)L A R30” 0:01:00
Kick 50 3 1’ 30” FLY/FR by25m 454K 150 0:04:30
Drill 50 3 115" FLY HFHIA/ZE by25m 150 0:03:45
Swim 50 3 0’ 50” H 300 0:05:00
kL ZAR307 0:00:30
Down &£H 0:05:00
Total || 3350 1:25:40
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 25 12 0’ 45” FRx2:BAX1:-BRX1 #:RL 300 0:09:00
Swim 100 3 2’10” DES 300 0:06:30
Drill 25 6 0’ 50” AH—U48 ISKIL FILTJA 150 0:05:00
Pull 150 3 3’ 00” TEIZ /NFIL TILTA 450 0:09:00
Drill 50 3 1’ 20” ANL—hT7—L/23)LF—2YF by25m 150 0:04:00
Swim(1) 150 3 3’ 00” 450 0:09:00
Swim(2) 100 4 2’ 00” 400 0:08:00
Swim(3) 50 6 1’ 00” 300 0:06:00
(1)—(2)—(3)L A R30” 0:01:00
Kick 50 2 1’ 30” FLY/FR by25m 454K 100 0:03:00
Dril 50 3 1’ 20” FLY AFE1H/E by25m 150 0:04:00
Swim 50 3 0’ 55” H 300 0:05:30
kL ZAR307 0:00:30
Down &£H 0:05:00
Total || 3050 1:25:30
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 25 12 0’ 45” FRx2:BAX1:-BRX1 #:RL 300 0:09:00
Swim 100 3 2’ 20” DES 300 0:07:00
Drill 25 6 0’ 55” Ah—=1)25 KL TILIJA 150 0:05:30
Pul 150 2 3’15” TEIZ /NFIL TILTA 300 0:06:30
Dril 50 4 1’ 30” ARL—rT7—L/23)VF —2YF by25m 200 0:06:00
Swim(1) 150 2 3’157 300 0:06:30
Swim(2) 100 3 2’10” 300 0:06:30
Swim(3) 50 6 1’ 05” 300 0:06:30
(1)—(2)—(3)L A R30” 0:01:00
Kick 50 3 1’ 40” FLY/FR by25m 54K 150 0:05:00
Dril 50 3 1’ 30” FLY AFE1H/E by25m 150 0:04:30
Swim 50 3 1’ 00” H 300 0:06:00
kL ZAR307 0:00:30
Down &£H 0:05:00
Total || 2750 1:25:30
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 25 0’ 50” FRx2-BAX1-BRx1 #&&RL 200 0:06:40
Swim 100 2’ 45” DES 200 0:05:30
Drill 25 0’ 55” Ah—=1)25 KL TILIJA 150 0:05:30
Pul 150 4’ 15” TEIZ /NFIL TILTA 300 0:08:30
Drill 50 1’ 40” ANL—hT7—L/23)LF—2YF by25m 150 0:05:00
Swim(1) 150 4’ 15” 300 0:08:30
Swim(2) 100 2’ 40” 300 0:08:00
Swim(3) 50 1’ 20” 200 0:05:20
(1)—(2)—(3)L A R30” 0:01:00
Kick 50 1’ 50” FLY/FR by25m 454K 150 0:05:30
Dril 50 1’ 40” FLY AFE1H/E by25m 150 0:05:00
Swim 50 1’ 15” H 200 0:05:00
vy kL A R307 0:00:30
Down &£H 0:05:00
Total || 2300 1:25:00




