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BAAD®RIE R—ZXavkO—ILDES
A
Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
W-PU
choice 50 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEBE TS HOREEZFIVY 400 0:07:20
Drill X 4 1 0’ 30” 3 FOBTRENTRA—N)Y TELRVARXENGTEE E—FRET 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LAk 308 0:01:30
Drill 25 x 8 1 0’ 45” 3 FF J8:E BECE R’HY UHAA)—EHZEHETELN 200 0:06:00
25 x 8 1 0’ 45” 3 AFE w8:E BECE REL VAN)—EHZMITEN 200 0:06:00
25 X 8 1 0’ 45” 3 1-4K: X v IFFITRAAL 5-8FK:RLLs TSAREBLEEH 200 0:06:00
x 1 3 0’ 30” yrLU X 307 0:01:30
Swim 100 x 3 1 2’ 00” 3 FR . . 300 0:06:00
100 x 3 1 1’ 55” 3 FR 1XBALIKREHEFT—ER—R 300 0:05:45
100 X 3 1 1’ 50” 4 FR HwyblEIZRAE—FRZ LTS 300 0:05:30
100 x 3 1 1745” 5 FR  SRAMzYMIFUIEYITAREVADL—AR—REL L 300 0:05:15
100 x 3 1 1’40 6 FR 300 0:05:00
x 4 1 0’ 30” +yrL X330 0:02:00
Easy 50 Xx 1 1 3’ 00” 1 IFELEBR T/ —P— 50 0:03:00
Swim 25 X 6 1 045" 2-17 FR AYR7YTRALL 150 0:04:30
1K DIEIRTYS RE—FEEIFTLK
DW 0:10:00
| Total | 2700 [ 1:17:20
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B
Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
W-PU
choice 50 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEBE TS HOREEZFIVY 400 0:07:20
Drill X 4 1 0’ 30” 3 FOBTRENTRA—N)Y TELRVARXENGTEE E—FRET 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LAk 30% 0:01:30
Drill 25 x 8 1 0’ 45” 3 FF J8:E BECE R’HY UHAA)—EHZEHETELN 200 0:06:00
25 x 8 1 0’ 45” 3 AFE w8:E BECE REL VAN)—EHZMITEN 200 0:06:00
25 X 8 1 0’ 45” 3 1-4K: X v IFFITRAAL 5-8FK:RLLs TSAREBLEEH 200 0:06:00
x 1 3 0’ 30” yrLU X 307 0:01:30
Swim 100 x 3 1 2’ 15” 3 FR . . 300 0:06:45
100 x 3 1 2’107 3 FR 1XBALIKREHEFT—ER—R 300 0:06:30
100 X 3 1 2’ 05” 4 FR HwyblEIZRAE—FRZ LTS 300 0:06:15
100 x 2 1 2’007 5 FR  SRAMzYMIFUIEYITAREVADL—AR—REL L 200 0:04:00
100 x 2 1 1’ 55 6 FR 200 0:03:50
x 4 1 0’ 30” +yrL X330 0:02:00
Easy 50 Xx 1 1 3’ 00” 1 IFELEBR T/ —P— 50 0:03:00
Swim 25 X 6 1 045" 2-17 FR AYR7ZYTRAL 150 0:04:30
1K DIEIRTYS RE—FEEIFTLK
DW 0:10:00
| Total | 2500 | 1:17:10
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Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
W-PU
choice 50 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 400 0:07:20
Drill X 4 1 0’ 30” 3 FOBTRENTRA—N)Y TELRVARXENGTEE E—FRET 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LAk 30% 0:01:30
Drill 25 x 8 1 1700” 3 FF J8:E BECE R’HY UHAA)—EHZEHETELN 200 0:08:00
25 x 8 1 1°00” 3 AFE w8:E BECE REL VAN)—EHZMITEN 200 0:08:00
25 X 8 1 1’ 00” 3 1-4K : X0 vFTITARSL L 5-8K:Rf L TSAREBEES 200 0:08:00
X 1 3 0’ 30” yrLU X 307 0:01:30
Swim 50 x 4 1 1’ 30” 3 FR . . 200 0:06:00
50 X 4 1 1’257 3 FR 1XBALIKREHEFT—ER—R 200 0:05:40
50 X 4 1 1’ 20” 4 FR +tyhZEIZRE—FZEITH 200 0:05:20
50 x 2 1 1’15” 5 FR  SAMEYMIFIIEVITLREAVADL—AR—RLL L 100 0:02:30
50 X 2 1 1”10 6 FR 100 0:02:20
x 4 1 0’ 30” +yrL X330 0:02:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —U— 50 0:03:00
Swim 25 Xx 4 1 1700 2-7 FR AYR7ZYTRAL 100 0:04:00
1K DIEIRTYS RE—FEEIFTLK
DW 0:10:00
| Total | 1950 [ 1:17:10
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Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
W-PU
choice 50 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 400 0:07:20
Drill X 4 1 0’ 30” 3 FOBTRENTRA—N)Y TELRVARXENGTEE E—FRET 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LAk 30% 0:01:30
Drill 25 x 8 1 1700” 3 FF J8:E BECE R’HY UHAA)—EHZEHETELN 200 0:08:00
25 x 8 1 1°00” 3 AFE w8:E BECE REL VAN)—EHZMITEN 200 0:08:00
25 X 8 1 1’ 00” 3 1-4K : X0 vFTITARSL L 5-8K:Rf L TSAREBEES 200 0:08:00
x 1 3 0’ 30” yrLU X 307 0:01:30
Swim 50 x 3 1 1’ 45” 3 FR . . 150 0:05:15
50 x 3 1 1 40” 3 FR 1XBALIKREHEFT—ER—R 150 0:05:00
50 x 3 1 1’ 35" 4 FR +tyhIZEIZRE—KRZLITS 150 0:04:45
50 x 2 1 1’ 30" 5 FR  SAMEYMIFIIEVITLREAVADL—AR—RLL L 100 0:03:00
50 X 2 1 1’ 25” 6 FR 100 0:02:50
x 4 1 0’ 30” +yrL X330 0:02:00
Easy 50 Xx 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —U— 50 0:03:00
Swim 25 Xx 4 1 1700 2-7 FR AYR7ZYTRAL 100 0:04:00
1K DIEIRTYS RE—FEEIFTLK
DW 0:10:00
| Total | 1800 [ 1:16:10




