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Menu | m | |2|§§| Setl Cycle I | Hl): Distance Time
[ Conditioning] o
o
o
W-up 100 X 4 1 1'55” FaA R 400 0:07:40
25 x 8 1 030 ¥y FENZT754 BFEIO—IL 200 0:04:00
Drill 25 X 8 1 0’ 45" Kw&/8K)L4El OV 5 Ryd8K)L4E #2YiRL 200 0:06:00
KX vIFETHEDD T4=vP1FTTTEIDOIEES
Swim 200 X 2 1 3'10” TA—329 400 0:06:20
Drill 25 X 8 1 0’ 45" AAl #EREIO—)L FHERE BRERS 200 0:06:00
KELICHERWLWT AK-TIL-T4=ya1%KPT
Swim 200 X 2 1 3107 J+—35 400 0:06:20
M-Swim 25 X 1 4 0’ 20” | nEsRAS ! ! 100 0:01:20
0 X 1 4 0’ 40” 200 0:02:40
75 x 1 4 1’ 00” 300 0:04:00
100 X 1 4 1’ 20" 400 0:05:20
L Xk60”
Swim 25 X 4 1 0’ 40” A—ILT Ok 100 0:02:40
C—-down 100 X 1 1 3’ 00” =] 100 0:03:00

Total | 3000 0:55:20
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Menu | m | |2|§§| Setl Cycle I | Hl): Distance Time
[ Conditioning] o
o
o
W-up 100 X 4 1 1'55” FaA R 400 0:07:40
25 x 8 1 040 ¥y FENEZTSA4 BEIO—L 200 0:05:20
Dil 25 x 8 1 045" KyoRKILAE v P RooARLAE BYEL 200 0:06:00
XEXYFETRON T4=yPaFTTIONETH
Swim 200 X 2 1 3’ 20" TA—329 400 0:06:40
Drill 25 X 8 1 0’ 45" AAl #EREIO—)L FHERE BRERS 200 0:06:00
KELITHEERWNT AK-TIL-Ta=ZyiaEKPT
Swim 200 X 1 1 3’ 20” T+—39 200 0:03:20
M-Swim 25 X 1 4 0’ 25" | mEERAS ! ! 100 0:01:40
0 X 1 4 0’ 45” 200 0:03:00
75 X 1 4 1’10” 300 0:04:40
100 X 2 4 1’ 30” 800 0:12:00
L Xk60”
Swim 25 X 2 1 0’ 40” A—ILT Ok 50 0:01:20
C—-down 100 X 1 1 3°00” =] 100 0:03:00

Total | 3150 1:00:40
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Menu | m | |2|§§| Setl Cycle I | Hl): Distance Time
[ Conditioning] o
o
o
W-up 100 X 3 1 2’ 00” FIaAR 300 0:06:00
25 x 8 1 040 ¥y FENEZTSA4 BEIO—L 200 0:05:20
Drill 25 x 8 1 0’ 45” Ryos3R)LalE AV S Ryd88)L4E #2Y5RL 200 0:06:00
XEXYFETRON T4=yPaFTTIONETH
Swim 200 X 2 1 3’ 40" TA—39 400 0:07:20
Drill 25 X 8 1 0’ 45” A #HREIO—)L FHARET BHREFRE 200 0:06:00
KELITHEERWNT AK-TIL-Ta=ZyiaEKPT
Swim 200 X 1 1 3’ 40” Tr—3IV5 200 0:03:40
M-Swim 25 X 1 4 0’ 25” | nEsRAS ! ! 100 0:01:40
B0 X 1 4 0’ 50” 200 0:03:20
75 X 1 4 115" 300 0:05:00
100 X 1 4 1’ 40” 400 0:06:40
L A k60”
Swim 25 X 4 1 0’ 40” A—ILTOk 100 0:02:40
C—down 100 X 1 1 3’ 00” &£H 100 0:03:00

Total | 2700 0:56:40




TIO=vY AR AE—F

18_08_22
[7—<1 (k)
@1 3—/\)L(a—hk)
> SUNNY PISH 35757
@ N 1EHERR
D
Menu | m | |2|§§| Setl Cycle I | Hl): Distance Time
[ Conditioning] o
o
o
W-up 100 X 3 1 205" FaA R 300 0:06:15
25 x 8 1 045" ¥y FENEZTSA4 BEIO—L 200 0:06:00
Drill 25 X 8 1 0’ 45” Ryos3R)LalE AV S Ryd88)L4E #2Y5RL 200 0:06:00
KE Y IFETHDLN T4=y a1 FTTIDLIEEH
Swim 200 X 2 1 3’ 50” TA—39 400 0:07:40
Drill 25 X 8 1 0’ 45” A #HREIO—)L FHARET BHREFRE 200 0:06:00
KELITHEERWNT AK-TIL-Ta=ZyiaEKPT
Swim 200 X 1 1 3507 TH—3IY 200 0:03:50
M-Swim 25 X 1 4 0’ 25” | nEsRAS ! ! 100 0:01:40
50 x 1 4 0’ 50” 200 0:03:20
75 x 1 4 1’ 20” 300 0:05:20
100 x 1 4 1’ 50” 400 0:07:20
L A k60”
Swim 25 X 4 1 0’ 40” A—ILTOk 100 0:02:40
C—-down 100 X 1 1 3’ 00” &£H 100 0:03:00

Total | 2700 0:59:05
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Menu | m | |2|§§| Setl Cycle I | Hl): Distance Time
[ Conditioning] o
o
o
W-up 100 X 3 1 2’15” FaA R 300 0:06:45
25 X 6 1 045" WwExvy FHENF754 BHFEI/O—)L 150 0:04:30
Drill 25 X 8 1 0’ 50” Kw&/8K)L4El OV 5 Ryd8K)L4E #2YiRL 200 0:06:40
KX vIFETHEDD T4=vP1FTTTEIDOIEES
Swim 200 X 2 1 4’ 15" TA—329 400 0:08:30
Drill 25 x 8 1 050" @ EEE/O—)L FHERE BRERS 200 0:06:40
KELICHERWLWT AK-TIL-T4=ya1%KPT
Swim 200 X 1 1 415" J+—35 200 0:04:15
M-Swim 25 X 1 3 030" | mEEREAS ! ! 75 0:01:30
0 X 1 3 1’ 05” 150 0:03:15
75 X 1 3 1’ 40” 225 0:05:00
100 X 1 3 2’10” 300 0:06:30
L Xk60”
Swim 25 X 4 1 0’ 45” A—ILT Ok 100 0:03:00
C—-down 100 X 1 1 3°00” =] 100 0:03:00

Total | 2400 0:59:35
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Menu | m | |2|§§| Setl Cycle Hl): Distance Time
[ Conditioning] o
o
o
W-up 100 X 3 1 230" FaA R 300 0:07:30
25 x 6 1 045" ¥y FENEZTSA4 BEIO—L 150 0:04:30
Drill 25 x 8 1 0’ 55” Ryos3R)LalE AV S Ryd88)L4E #2Y5RL 200 0:07:20
XEXYFETRON T4=yPaFTTIONETH
Swim 200 X 2 1 4’ 30” TA—39 400 0:09:00
Drill 25 x 8 1 055" Al BEE/0—)IL FEERE BHRERE 200 0:07:20
KELITHEERWNT AK-TIL-Ta=ZyiaEKPT
Swim 200 X 1 1 4’ 30” Tr—3IV5 200 0:04:30
M-Swim 25 X 1 3 0’ 40” 75 0:02:00
75 X 1 3 1’ 50” 225 0:05:30
100 x 1 3 2’ 20” 300 0:07:00
L Ak60”
Swim 25 X 2 1 0’ 45” A—ILTOk 50 0:01:30
C—-down 100 X 1 1 3’ 00” &£H 100 0:03:00
Total 2200 0:59:10




