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Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
W-UP
choice 50 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 400 0:07:20
Drill X 4 1 0’ 30” 3 FOBTREVNTRI—YVY TELGVAXENGTLE E—MRGTE 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LAk 30% 0:01:30
Dril 25 X 4 1 0’ 45” 3 AFE HBHY 1-2K:5 3-4FK: X JH/\)—[ZHZEMITEL 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 45” 3 AF BREL 1-2K:F 3-4F%: & VHN)—[FHZHITEL 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 XovFTFITRAL TS5ARLEBEEH 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” vk A+ 307 0:01:00
Swim 100 X 3 2 ’35” 6 FR EZERIVHEIWR—R 1ERK1EKIMLEZESR 600 0:09:30
x 1 1 0’ 30” 0:00:30
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Dril 25 X 4 1 0’ 55” 3 BR EBELIFTERXREFEIIL TILTA4HY FyoFIT-oTHA 100 0:03:40
Dril 25 x 4 1 0’ 55” 3 BR FxXkETIL TILTLHY BEDSRYERE-ST 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR J—#% WHY 1-24K:8F 3-4K:k HIAHHERELTHEAER 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR KT WHEL 12K 3-4K: & RIAFEZELTEMER 100 0:03:20
Swim 25 X 8 1 0°40” 3- FR AYKR7ZYTRAL EINFT7YT 1EXFTDORE—FZLITTIK 200 0:05:20
x 1 4 0’ 30” tykL A 30F) 0:02:00
Swim X 1 1 5’ 00” 4 M ik TEBEITHFOTHKS NYEFTYTRLLEBYRES 0:05:00
DW 0:10:00
| Total | [ 1950 [ 1:10:10
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Menu | Cycle | 38 | #&H #nER | Distance |  Time
W-UP
choice 50 6 1710” 1 IFELEBR TS HORKREEZFIVY 300 0:07:00
Drill X 4 0’ 30” 3 FOBTREVTRA—YLY TELVARXEIEGLTER E—MRBTA 0:02:00
x 3 0’ 30” 3 LA 30%) 0:01:30
Drill 25 x 4 1 0’ 45” 3 AFE BHY 1-2K:6 3-4FK:E Yh/\U—ITHEH T 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 45” 3 AF WEL 1-24:6 3-4&:F& YA/ \)—(ZFZEeIFan 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 45” 3 XVYIFTITRAL TSAREBREEH 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” YL A 30F) 0:01:00
Swim 100 x 3 1 1’ 55” 6 EEIVEHENIR—R 1K1K LEHESR 300 0:05:45
x 1 1 0’ 30” LAF 0:00:30
100 X 2 1’ 55” EERIVEHREIWR—R 1K1 ERKIALEESR 200 0:03:50
Easy 50 x 1 3’ 00” ELER T/ —o— 50 0:03:00
Dril 25 x 4 1 0’ 55” BETEXETIL TILTAHY ’Ji#To'c%,‘I 100 0:03:40
Dril 25 Xx 4 1 0’ 55” EXRETIL TILTALHY Efﬁ:o)—‘) YZ{E-> 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” AE BbY 124&:F 3-4%: & “Imﬁaﬁbﬂﬁm& 100 0:03:20
25 x 4 1 0’50” AT WREL 1-2K: 87 3-4K:Ak HIAHERLTEMER 100 0:03:20
Swim 25 X 8 1 0’ 40” ~NYRTYTRA L EIRTYT 1*?’ RAE—FZLIFTLK 200 0:05:20
x 1 4 0’ 30” tykL Ak 30F) 0:02:00
Swim X 1 5’ 00” Mk TEBEITFOTKS NYRFPYTRALLERYRE S 0:05:00
DW 0:10:00
[ Total | [ 1750 [ 1:09:55
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Menu | | Set | Cycle | %E | B | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:07:20
Drill X 4 1 0’ 30” 3 ZOHTREVTRA—)VY TEBVAEXEHIELTEHAE E—RRETA 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LAk 30 0:01:30
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 ENRYXYY HmHY 1-2K: BEMHERHITS 3-4K: BZ1LHD 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 AFE BdHY 1288 3-4FK:E Yh/N\)—[IFZRIFEL 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 AE REGL 12K:F 3-4K:&E VANY—[FRZ#FL0 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 XovFTFITRAL TS5AREBEEH 100 0:03:40
x 1 3 0’ 30” yrL A~ 30 0:01:30
Swim 50 x 3 1 1710”7 5 FR —FR—X 1&XK1EXZSALERESE 150 0:03:30
X 1 1 0’ 30” 0:00:30
50 x 2 1 110" 100 0:02:20
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 1°05” 3 BR EEELIFEXRETIL TILTA4HY FvoFIT->THA 100 0:04:20
Dril 25 x 4 1 0’ 55” 3 BR ExFETIL TILTLHY BIEDSRYEHE ST 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR FF ®HY 1-24:7 34K & piAERLTHEER 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR FHF WEGL 1288 34K & ETAHFERL THEEER 100 0:03:40
Swim 25 X 2 1 0’ 50” 4 FR AYR7ZYTRAL 50 0:01:40
X 1 4 0’ 30” 0:02:00
Swim X 1 1 5’ 00” 4 E£Mik TESEITFOTEKS NYRTPYTRLLEZRBYRES 0:05:00
DW 0:10:00

[ Total | | I | | | | 1350 [ 1:10:20
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Menu | Set Cycle | % | BB | B | Distance | Time
W-UP
choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 WELEE TS HOREEZFIVY 200 0:07:20
Drill X 4 1 0’ 30” 3 FOBTRENTRA—N)Y TELROAEREIETEE E—MELH 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LA 30%) 0:01:30
Dril 25 x 4 1 0’ 55” 3 EHNRYFYY RPY 1-2FK: BEMEHITS 34K BELDHD 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 AFE B®HY 1-28:F 3-4FK:Z Yh/\U—IZRZETEL 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 AF WEL 1-24K:6 3-4&:FE UHh/\)—(IRZmIFE 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 XovFTITRAL TSAFELBEEH 100 0:03:40
X 1 3 0’ 30” vk A 307 0:01:30
Swim 50 X 2 2 ’20” 5 FR —FAR—X 1HXR1EXFIMLEZER 200 0:05:20
x 1 1 0’ 30” vk Ak 307 0:00:30
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 1°05” 3 BR EEELIFEXRETIL TILTA4HY FvoFIT->THA 100 0:04:20
Dril 25 x 4 1 0’ 55” 3 BR ExFETIL TILTLHY BIEDSRYEHE ST 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR HF¥F W®HY 1-2FK:7 3-4FK: & AIAEZRELTHITR 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR FHF WEGL 1288 34K & ETAHFERL THEEER 100 0:03:40
Swim 25 X 2 1 0’ 50” 4 FR AYR7ZYTRAL 50 0:01:40
X 1 4 0’ 30” 0:02:00
Swim X 1 1 5’ 00” 4 £k TEBEITFOTKS NYRTFTYTRALLEBYRES 0:05:00
DW 0:10:00

| Total |

| 1300 [ 1:09:50




