THZwH AN palla
17.03_28
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY FISH o705
O AF—KZit
6
Menu | Set | Cycle L] Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 X 0’ 55” oY KELC 300 0:05:30
Drill 25 X 0’ 45” AA—oy BEORGE SOKE/NEIT by25m 150 0:04:30
JILTA
Pull 50 X 1710”7 T4 AK/Pull by25m FILTA 150 0:03:30
Pull(1) 50 X 0’ 55” INFIL T4 300 0:05:30
Pull(2) 50 X 0’ 50” 300 0:05:00
Pull(3 50 X 0’ 45”7 H mEsEA2D 300 0:04:30
(1)—(2)—(3)L A 307 0:01:00
Swim 25 X 0’ 30” E 100 0:02:00
Kick 75 X 1’ 30" GS5ARX Y9 /Xy FT7vT/Swim by25 300 0:06:00
Swim 25 X 0’ 30” 1/3FE0% - 1/50F0% - 1/70E0% #21RL 150 0:03:00
Swim(1) 100 X 1’ 50” 600 0:11:00
Swim(2) 100 X 1’ 40” 600 0:10:00
Swim(3) 100 X 1’ 30” H nEsEA»>D 600 0:09:00
(1)—(2)—(3)L A 30" 0:01:00
Down &£H 0:05:00
Total 3850 1:26:30




THZwH AN palla
17.03_28
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY FISH o705
O AF—KZit
5
Menu | Set | Cycle L] Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 X 6 1’ 00” oY KELC 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0’ 45” AA—oy BEORGE SOKE/NEIT by25m 150 0:04:30
JILTA
Pull 50 X 3 110" T4 AK/Pull by25m FILTA 150 0:03:30
Pull(l) 50 X 6 1’ 00” INFIL T4 300 0:06:00
Pull2 50 X 6 0’ 55” 300 0:05:30
Pulli3d 50 X 6 0’ 50” H 7TERAD 300 0:05:00
(1)—(2)—(3)L A 307 0:01:00
Swim 25 X 4 0’ 30” E 100 0:02:00
Kick 75 X 4 1’ 40” GS5ARX Y9 /Xy FT7vT/Swim by25 300 0:06:40
Swim 25 X 6 0’ 30” 1/3FE0% - 1/50F0% - 1/70E0% #21RL 150 0:03:00
Swim(1) 100 X 5 2’ 00” 500 0:10:00
Swim2) 100 X 5 1’ 50” 500 0:09:10
Swim@3) 100 X 5 1’ 40” H nEsEA»>D 500 0:08:20
(1)—(2)—(3)L A 30" 0:01:00
Down £H 0:05:00
Total 3550 1:26:40




THZwH AN palla
17.03_28
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY FISH o705
O AF—KZit
4
Menu | Set | Cycle L] Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 X 6 1’ 00” oY KELC 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0’ 50” AA—oy BEORGE SOKE/NEIT by25m 150 0:05:00
JILTA
Pull 50 X 4 115" T4 AK/Pull by25m FILTA 200 0:05:00
Pull(l) 50 X 5 1’ 05” INFIL T4 250 0:05:25
Pull(2) 50 X 5 1°00” 250 0:05:00
Pull3 50 X 5 0’ 55” H mEsEA2D 250 0:04:35
(1)—(2)—(3)L A 307 0:01:00
Swim 25 X 4 0’ 40” E 100 0:02:40
Kick 75 X 4 1’ 50” GS5ARX Y9 /Xy FT7vT/Swim by25 300 0:07:20
Swim 25 X 6 0’ 35” 1/3FE0% - 1/50F0% - 1/70E0% #21RL 150 0:03:30
Swim(1) 100 X 4 2’107 400 0:08:40
Swim(2) 100 x 4 2’ 00” 400 0:08:00
Swim(3 100 X 4 1’ 50” H nEsEA»>D 400 0:07:20
(1)—(2)—(3)L A 30" 0:01:00
Down £H 0:05:00
Total 3150 1:25:30




THZwH AN palla
17.03_28
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY FISH o705
O AF—KZit
3
Menu | Set | Cycle L] Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 X 6 1’ 05” oY KELC 300 0:06:30
Drill 25 X 6 0’ 50” AA—oy BEORGE SOKE/NEIT by25m 150 0:05:00
JILTA
Pull 50 X 3 1’ 20” T4 AK/Pull by25m FILTA 150 0:04:00
Pull(l) 50 X 6 1”107 INFIL T4 300 0:07:00
Pull(2) 50 X 6 1°05” 300 0:06:30
Pulli3d 50 X 6 1’ 00” H 7TERAD 300 0:06:00
(1)—(2)—(3)L A 307 0:01:00
Swim 25 X 4 0’ 45” E 100 0:03:00
Kick 75 X 4 2’ 00” GS5ARX Y9 /Xy FT7vT/Swim by25 300 0:08:00
Swim 25 X 6 0’ 35” 1/3FE0% - 1/50F0% - 1/70E0% #21RL 150 0:03:30
Swim(1) 100 x 3 2’ 20” 300 0:07:00
Swim(2) 100 x 3 2’107 300 0:06:30
Swim3 100 x 3 2’ 00” H nEsEA»>D 300 0:06:00
(1)—(2)—(3)L A 30" 0:01:00
Down £H 0:05:00
Total 2950 1:26:00




THZwH AN palla
17.03_28
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY FISH o705
O AF—KZit
2
Menu | Set | Cycle L] Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 X 6 1715” oY KELC 300 0:07:30
Drill 25 X 6 0’ 55” AA—oy BEORGE SOKE/NEIT by25m 150 0:05:30
JILTA
Pull 50 X 4 1’ 30” T4 AK/Pull by25m FILTA 200 0:06:00
Pulll) 50 x 4 1715” INFIL T4 200 0:05:00
Pull(2) 50 x 4 1710” 200 0:04:40
Pulli3 50 x 4 1’ 05” H 7TERAD 200 0:04:20
(1)—(2)—(3)L A 307 0:01:00
Swim 25 X 4 0’ 45” E 100 0:03:00
Kick 75 X 4 210" GS5ARX Y9 /Xy FT7vT/Swim by25 300 0:08:40
Swim 25 X 6 0’ 40” 1/3FE0% - 1/50F0% - 1/70E0% #21RL 150 0:04:00
Swim(1) 100 x 3 2’ 30” 300 0:07:30
Swim(2) 100 x 3 2’ 20” 300 0:07:00
Swim(3 100 x 3 2’107 H nEsEA»>D 300 0:06:30
(1)—(2)—(3)L A 30" 0:01:00
Down £H 0:05:00
Total 2700 1:26:40




THZwH AN palla
17.03_28
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY FISH o705
O AF—KZit
1
Menu | Set | Cycle L] Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 X 4 1’ 30” oY KELC 200 0:06:00
Drill 25 X 6 0’ 55” AA—oy BEORGE SOKE/NEIT by25m 150 0:05:30
JILTA
Pull 50 X 3 1’ 40” T4 AK/Pull by25m FILTA 150 0:05:00
Pull(l) 50 x 3 1’ 30” INFIL T4 150 0:04:30
Pull(2) 50 X 3 120" 150 0:04:00
Pull(3 50 x 3 115" H mEsEA2D 150 0:03:45
(1)—(2)—(3)L A 307 0:01:00
Swim 25 X 4 0’ 50” E 100 0:03:20
Kick 75 X 4 2’ 15” GS5ARX Y9 /Xy FT7vT/Swim by25 300 0:09:00
Swim 25 X 6 0’ 45” 1/3FE0% - 1/50F0% - 1/70E0% #21RL 150 0:04:30
Swim(1) 100 x 3 2’ 50” 300 0:08:30
Swim(2) 100 x 3 2’ 40” 300 0:08:00
Swim3 100 x 3 2’ 30” H nEsEA»>D 300 0:07:30
(1)—(2)—(3)L A 30" 0:01:00
Down £H 0:05:00
Total 2400 1:26:35




