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OR—X7v7 100
> SUNNY PISH 2z
OEEFKDikE
A
Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 X 2’ 00” FIaAR 400 0:08:00
25 x 0’ 40” T N\RT54 BHEUO—L 200 0:05:20
M-Swim 80 X 1’ 30” SR TAVEBE=H2— (BEDHLY) 960 0:18:00
L X 60"

Swim 50 X 1’ 00” 1—2— 50 0:01:00
Drill 25 X 0’ 45” HYARXvo6EFIUD 200 0:06:00
KA VO ERBERHELT
Swim 100 X 1’ 40” T+r—3IY 100 0:01:40
Drill 25 X 0’ 45” T yFAN—)2512:5 XA L12+5 200 0:06:00

HKAA— T RIEROFIER T KEEFIHITS
Swim 100 X 1’ 40” T+—325 100 0:01:40
Swim 100 X 1’ 25” AE—KR—RELIFT 300 0:04:15
C—down 100 X 3’ 00” &£HB 100 0:03:00
Total | ] 2610 0:54:55
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 X 2’ 00” FIaAR 400 0:08:00
25 x 0’ 40” T N\RT54 BHEUO—L 200 0:05:20
M-Swim 80 X 1’ 40” SR TAVEBE=H2— (BEDHLY) 960 0:20:00
L X 60"

Swim 50 X 1’ 00” 1—2— 50 0:01:00
Drill 25 X 0’ 45” HYARXvo6EFIUD 200 0:06:00
KA VO ERBERHELT
Swim 100 X 1’ 40” T+r—3IY 100 0:01:40
Drill 25 X 0’ 45” T yFAN—)2512:5 XA L12+5 200 0:06:00

HKAA— T RIEROFIER T KEEFIHITS
Swim 100 X 1’ 40” T+—325 100 0:01:40
Swim 100 X 1’ 35” AE—KR—X% L IFT 300 0:04:45
C—down 100 X 3’ 00” &£HB 100 0:03:00
Total || 2610 0:57:25
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 X 2’ 05” Faf R 300 0:06:15
25 x 0’ 40” T N\RT54 BHEUO—L 200 0:05:20
M-Swim 80 X 1’ 50” SR TAVEBE=H2— (BEDHLY) 960 0:22:00
L X 60"

Swim 50 X 1’ 00” 1—2— 50 0:01:00
Drill 25 X 0’ 45” HYARXvo6EFIUD 200 0:06:00
KA VO ERBERHELT
Swim 100 X 1’ 45" T+r—3IY 100 0:01:45
Drill 25 X 0’ 45” T yFAN—)2512:5 XA L12+5 200 0:06:00

HKAA— T RIEROFIER T KEEFIHITS
Swim 100 X 1’ 45" T+—325 100 0:01:45
Swim 100 X 1’ 40” AE—KR—RELIFT 300 0:05:00
C—down 100 X 3’ 00” &£HB 100 0:03:00
Total || 2510 0:58:05
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 X 2’10” FIaAR 300 0:06:30
25 x 0’ 45” T N\RT54 BHEUO—L 200 0:06:00
M-Swim 80 X 1’ 55” SR TAVEBE=H2— (BEDHLY) 800 0:19:10
L X 60"

Swim 50 X 1’ 00” 1—2— 50 0:01:00
Drill 25 X 0’ 50” HYARXvo6EFIUD 200 0:06:40
KA VO ERBERHELT
Swim 100 X 1’ 55” T+r—3IY 100 0:01:55
Drill 25 X 0’ 50” T yFAN—)2512:5 XA L12+5 200 0:06:40

HKAA— T RIEROFIER T KEEFIHITS
Swim 100 X 1’ 55” T+—325 100 0:01:55
Swim 100 X 1’ 45” AE—KR—RELIFT 300 0:05:15
C—down 100 X 3’ 00” &£HB 100 0:03:00
Total || 2350 0:58:05
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 X 2’15” Faf R 300 0:06:45
25 x 0’ 45” T N\RT54 BHEUO—L 200 0:06:00
M-Swim 80 X 2’ 05” SR TAVEBE=H2— (BEDHLY) 800 0:20:50
L X 60"

Swim 50 X 1’ 00” 1—2— 50 0:01:00
Drill 25 X 0’ 50” HYARXvo6EFIUD 200 0:06:40
KA VO ERBERHELT
Swim 100 X 2’ 00” T+r—3IY 100 0:02:00
Drill 25 X 0’ 50” T yFAN—)2512:5 XA L12+5 200 0:06:40

HKAA— T RIEROFIER T KEEFIHITS
Swim 100 X 2’ 00” T+—325 100 0:02:00
Swim 100 X 1’ 55” AE—KR—RELIFT 200 0:03:50
C—down 100 X 3’ 00” &£HB 100 0:03:00
Total | ] 2250 0:58:45
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 X 2’ 30” Faf R 300 0:07:30
25 x 0’ 50” T N\RT54 BHEUO—L 150 0:05:00
M-Swim 80 X 2’15” ST AVEBET=58—2 (BEDHELY) 640 0:18:00
L X 60"

Swim 50 X 1’ 00” 1—2— 50 0:01:00
Drill 25 X 0’ 55” HYARXvo6EFIUD 200 0:07:20
KA VO ERBERHELT
Swim 100 X 2’ 20” T+r—3IY 100 0:02:20
Drill 25 X 0’ 55” T yFAN—)2512:5 XA L12+5 200 0:07:20

HKAA— T RIEROFIER T KEEFIHITS
Swim 100 X 2’ 20” T+—325 100 0:02:20
Swim 100 X 2’ 15" AE—KR—RELIFT 200 0:04:30
C—down 100 X 3’ 00” &£HB 100 0:03:00
Total || 2040 0:58:20




