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()
A
Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 00” Faf R 400 0:08:00
25 0’ 40” RFENE754 XEH 200 0:05:20
M-Swim 25 0’ 20” | TEERAS ! ! 200 0:02:40
50 0’ 40” 400 0:05:20
100 1’257 800 0:11:20
L X k30”
Swim 100 1’ 40” o<y 100 0:01:40
Drill 25 0’ 50” XYV FARAA—Y2Y5 200 0:06:40
AR WREWDT 4K REL
XEEZ LT RIZMELULT
Swim 100 1’ 45” T+—35 100 0:01:45
Drill 25 0’ 45” T EFEKA EFv0—)L 200 0:06:00
B aF4KA £F/n—)L
XETEMBUNT #IE
Swim 100 1’ 45” JA+—3Y 100 0:01:45
Swim 25 0’ 20” L A +30” 300 0:04:00
C—down 100 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total || 3100 0:57:30
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B
Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 00” Faf R 400 0:08:00
25 0’ 40” RFENE754 XEH 200 0:05:20
M-Swim 25 0’ 20” | TEERAS ! ! 150 0:02:00
50 0’ 45” 300 0:04:30
100 1’ 35” 600 0:09:30
L X k30”
Swim 100 1’ 40” o<y 100 0:01:40
Drill 25 0’ 55” FrvFRAO—Y25 200 0:07:20
AR WREWDT 4K REL
XEEZ LT RIZMELULT
Swim 100 1’ 45” T+—35 100 0:01:45
Drill 25 0’ 45” T EFEKA EFv0—)L 200 0:06:00
B aF4KA £F/n—)L
XETEMBUNT #IE
Swim 100 1’ 45” JA+—3Y 100 0:01:45
Swim 25 0’ 20” L A +30” 300 0:04:00
C—down 100 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total || 2750 0:54:50
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 05” Faf R 400 0:08:20
25 0’ 40” RFN2754 XE 200 0:05:20
M-Swim 25 0’ 25” | TEERAS ! ! 150 0:02:30
50 0’ 45” 300 0:04:30
100 1’ 45” 600 0:10:30
L X k30”
Swim 100 1’ 40” o<y 100 0:01:40
Drill 25 0’ 55” FrvFRAO—Y25 200 0:07:20
AR WREWDT 4K REL
XEEZ LT RIZMELULT
Swim 100 1’ 45" T+—35 100 0:01:45
Drill 25 0’ 45” T EFEKA EFv0—)L 200 0:06:00
B aF4KA £F/n—)L
XETEMBUNT #IE
Swim 100 1’ 45” JA+—3Y 100 0:01:45
Swim 25 0’ 20” L AK30” 150 0:02:00
C—down 100 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total || 2600 0:54:40
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 05” FIaAR 300 0:06:15
25 0’ 40” RFN2754 XE 200 0:05:20
M-Swim 25 0’ 25” | TEERAS ! ! 150 0:02:30
50 0’ 50” 300 0:05:00
100 1’ 50” 600 0:11:00
L X k30”
Swim 100 1’ 50” o<y 100 0:01:50
Drill 25 0’ 55” FrvFRAO—Y25 200 0:07:20
AR WREWDT 4K REL
XEEZ LT RIZMELULT
Swim 100 1’ 50” TH+—34 100 0:01:50
Drill 25 0’ 50” T EFEKA EFv0—)L 200 0:06:40
B aF4KA £F/n—)L
XETEMBUNT #IE
Swim 100 1’ 50” JA+—3Y 100 0:01:50
Swim 25 0’ 25” L A +30” 200 0:03:20
C—down 100 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total | ] 2550 0:55:55
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 05” Faf R 200 0:04:10
25 0’ 45” RFENE754 XEH 200 0:06:00
M-Swim 25 0’ 25” | TEERAS ! ! 150 0:02:30
50 0’ 55” 300 0:05:30
100 2’ 00” 600 0:12:00
L X k30”
Swim 100 2’ 00” o<y 100 0:02:00
Drill 25 1’ 00” XYV FARAA—Y2Y5 200 0:08:00
AR WREWDT 4K REL
XEEZ LT RIZMELULT
Swim 100 2’ 00” TH+—34 100 0:02:00
Drill 25 0’ 50” T EFEKA EFv0—)L 200 0:06:40
B aF4KA £F/n—)L
XETEMBUNT #IE
Swim 100 2’ 00” T+—325 100 0:02:00
Swim 25 0’ 25” TEIRAS ! ! 100 0:01:40
C—down 100 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total || 2350 0:55:30
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 20” Faf R 300 0:07:00
25 0’ 45” RFN2754 XE 200 0:06:00
M-Swim 25 0’ 35” | TEERAS ! ! 100 0:02:20
50 1710” 200 0:04:40
100 2’15” 400 0:09:00
L X k30”
Swim 100 2’ 30” o<y 100 0:02:30
Drill 25 1’ 00” XYV FARAA—Y2Y5 200 0:08:00
AR WREWDT 4K REL
XEEZ LT RIZMELULT
Swim 100 2’ 30” TH+—34 100 0:02:30
Drill 25 0’ 50” T EFEKA EFv0—)L 200 0:06:40
B aF4KA £F/n—)L
XETEMBUNT #IE
Swim 100 2’ 30” T+—325 100 0:02:30
Swim 25 0’ 30” TEIRAS ! ! 100 0:02:00
C—down 100 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total || 2100 0:56:10




