FH=whH palla AN
17.08_04
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY PISH o5r-7o=
O AF—KZit
6

Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 0’ 55” Ppo<YKEL 300 0:05:30
Drill 25 0’ 45” Ku2\K)L TILTA 150 0:04:30
Pull 50 0’ 50” J4AK/Pull by25m FILTA 300 0:05:00
Pul 100 1’ 40” TEIZ /NFIL TILTA 800 0:13:20
Drill 25 0’ 40” AT RyD/8FIL F993$TD 150 0:04:00
Swim 100 1’ 35” T+—L 800 0:12:40
Kick 50 1’ 20” 12 AR RAD—1) o5 %90 150 0:04:00
Drill 50 1710” 3RXAIILIRA—Y 150 0:03:30
Swim 100 1’ 30” H 7EiRAD 600 0:09:00
Swim 25 0’ 30” E 100 0:02:00
Dash 25 0’ 45” FH—-o0—T42 5 R3—b 150 0:04:30

BRIV TAVT RE3—
Down &£H 0:05:00
Total || 3650 1:23:00




FH=whH P9 AN
17.08_04
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY PISH o5r-7o=
O AF—KZit
5

Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 1’ 00” Ppo<YKEL 300 0:06:00
Drill 25 0’ 45” Ku2\K)L TILTA 150 0:04:30
Pull 50 0’ 55” J4AK/Pull by25m FILTA 300 0:05:30
Pul 100 1’ 50” TEIZ /NFIL TILTA 800 0:14:40
Drill 25 0’ 40” AT RyD/8FIL F993$TD 150 0:04:00
Swim 100 1’ 45” T+—L 600 0:10:30
Kick 50 1’ 20” 12 AR RAD—1) o5 %90 150 0:04:00
Drill 50 1710” 3RXAIILIRA—Y 150 0:03:30
Swim 100 1’ 40" H REsRAD 500 0:08:20
Swim 25 0’ 30” E 100 0:02:00
Dash 25 0’ 45” FH—-o0—T42 5 R3—b 150 0:04:30

BRIV TAVT RE3—
Down &£H 0:05:00
Total || 3350 1:22:30




FH=YY palla AN
17.08_04
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY PISH 3725
O AF—KZit
4

Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 1’ 00” Ppo<YKEL 300 0:06:00
Drill 25 0’ 50” Ku2\K)L TILTA 150 0:05:00
Pull 50 1’ 00” J4AK/Pull by25m FILTA 300 0:06:00
Pull 100 2’ 00” TEIZ /NFIL TILTA 600 0:12:00
Drill 25 0’ 45” AT RyD/8FIL F993$TD 150 0:04:30
Swim 100 1’ 55” T+—L 600 0:11:30
Kick 50 1’ 30” 12 AR RAD—1) o5 %90 150 0:04:30
Drill 50 1715” 3RXAIILIRA—Y 150 0:03:45
Swim 100 1’ 50” H 7EiRAD 400 0:07:20
Swim 25 0’ 40” E 100 0:02:40
Dash 25 0’ 45” FH—-o0—T42 5 R3—b 150 0:04:30

BRIV TAVT RE3—
Down &£H 0:05:00
Total | ] 3050 1:22:45




FH=YY palla AN
17.08_04
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY PISH 3725
O AF—KZit
3

Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 1’ 05” oY KELC 250 0:05:25
Drill 25 0’ 50” Ku2\K)L TILTA 150 0:05:00
Pull 50 1’ 05” J4AK/Pull by25m FILTA 250 0:05:25
Pul 100 210" TZEIZ /NFIL FTILTA 600 0:13:00
Drill 25 0’ 45” AT RyD/8FIL F993$TD 150 0:04:30
Swim 100 2’ 05” T+—L 500 0:10:25
Kick 50 1°30” 12 AR RAD—1) o5 %90 150 0:04:30
Drill 50 1’ 20” 3RXAIILIRA—Y 150 0:04:00
Swim 100 2’ 00” H 7EiRAD 400 0:08:00
Swim 25 0’ 45” E 100 0:03:00
Dash 25 0’ 50” FH—-o0—T42 5 R3—b 150 0:05:00

BY-REIVTALT RF—h
Down &£H 0:05:00
Total || 2850 1:23:15




FH=whH palla AN
17.08_04
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY PISH 3725
O AF—KZit
2

Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 1’ 15” Ppo<YKEL 300 0:07:30
Drill 25 0’ 55” Ku2\K)L TILTA 150 0:05:30
Pull 50 115" J4AK/Pull by25m FILTA 250 0:06:15
Pul 100 2’ 20” TEIZ /NF)L TILTA 500 0:11:40
Drill 25 0’ 50” AV RY95FIL 997D 150 0:05:00
Swim 100 2’ 15”7 T+—L 400 0:09:00
Kick 50 1’ 40” 12 AR RAD—1) o5 %90 150 0:05:00
Drill 50 1’ 30” 3RXAIILIRA—Y 150 0:04:30
Swim 100 2’10” H 7EiRAD 300 0:06:30
Swim 25 0’ 45” E 100 0:03:00
Dash 25 0’ 50” FH—-o0—T42 5 R3—b 150 0:05:00

BY-REIVTALT RF—h
Down &£H 0:05:00
Total | ] 2600 1:23:55




FH=YY palla AN
17.08_04
[7—7<]
Q@LEDINTUR
> SUNNY PISH 3725
O AF—KZit
1

Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up &£H 0:10:00
Swim 50 1’ 30” oY KRELC 200 0:06:00
Drill 25 0’ 55” KyosKIL FTILTA 150 0:05:30
Pull 50 1’ 30” J4AK/Pull by25m FILTA 200 0:06:00
Pul 100 2’ 45” TEIZ /NFIL TILTA 400 0:11:00
Drill 25 0’ 50” AT RyD/8FIL F993$TD 150 0:05:00
Swim 100 2’ 45” T+—L 300 0:08:15
Kick 50 1’ 50” 12 AR RAD—1) o5 %90 150 0:05:30
Drill 50 1’ 40” 3RXAIILIRA—Y 150 0:05:00
Swim 100 2’ 30” H nEsEA>D 300 0:07:30
Swim 25 0’ 50” E 100 0:03:20
Dash 25 0’ 50” FH—-o0—T42 5 R3—b 150 0:05:00

BRIV TAVT RE3—
Down &£H 0:05:00
Total || 2250 1:23:05




