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> SUNNY FISH 2oz
®
A
Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 00” FIA R 400 0:08:00
25 0’ 40” RFEN3754 XE 200 0:05:20
M-Swim 200 3’ 00” TASRAD ! 1200 0:18:00
100 1’ 40” TH—3IVY 300 0:05:00
fRyYiRL
Swim 100 1’ 40” Pp-o<Y) 100 0:01:40
Drill 25 0’ 50” YAREXyy FHERET BHREMRE 200 0:06:40
XpiEEmEL TR F—7 HEfF Ry —7
Swim 100 1’ 45” TA—3Y 100 0:01:45
Drill 25 0’ 45" UhY— BRYF-BEYF- AKEESYF s0—)L BYERL 200 0:06:00
MREZYH/NY—T BB EZERLKEKSIC
Swim 100 1’ 45” TA—3 100 0:01:45
Swim 25 0’ 20” L X K307 200 0:02:40
C-down 100 3’ 00” & B 100 0:03:00
Total || 3100 0:59:50
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B
Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 00” FaAR 300 0:06:00
25 0’ 40” RFEN3754 XE 200 0:05:20
M-Swim 200 3’ 15” TASRAD ! 1200 0:19:30
100 1’ 45” TH—3IVY 300 0:05:15
fRyYiRL
Swim 100 1’ 40” Pp-o<Y) 100 0:01:40
Drill 25 0’ 55” YARFxvy FHEME BRERE 200 0:07:20
XpiEmELTIRF—7 REshFopnyr—7
Swim 100 1’ 45” T4—3IVY 100 0:01:45
Drill 25 0’ 45” UhY— BRYF-BEYF- AKEESYF s0—)L BYERL 200 0:06:00
MREZYH/NY—T BB EZERLKEKSIC
Swim 100 1’ 45” TH—3IY 100 0:01:45
Swim 25 0’ 20” L X K307 150 0:02:00
C-down 100 3’ 00” & B 100 0:03:00
Total | ] 2950 0:59:35
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C
Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 05” FIA R 300 0:06:15
25 0’ 40” RFEN3754 XE 200 0:05:20
M-Swim 200 3’ 30” TASRAD ! 1200 0:21:00
100 1’ 50” TH—3IVY 300 0:05:30
fRyYiRL
Swim 100 1’ 40” Pp-o<Y) 100 0:01:40
Drill 25 0’ 55” YARFxvy FHEME BRERE 200 0:07:20
XpiEEmEL TR F—7 HEfF Ry —7
Swim 100 1’ 45” TA—3Y 100 0:01:45
Drill 25 0’ 45” UhY— BRYF-BEYF- AKEESYF s0—)L BYERL 200 0:06:00
MRELYHN)—T FHAEEELCEKSIC
Swim 100 1’ 45” TA—3 100 0:01:45
Swim 25 0’ 20” L X K307 100 0:01:20
C-down 100 3’ 00” & B 100 0:03:00
Total | ] 2900 1:00:55
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D
Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 05” FIA R 200 0:04:10
25 0’ 40” RFEN3754 XE 100 0:02:40
M-Swim 200 3’ 40” TASRAD ! 1200 0:22:00
100 2’ 00” TA—35 300 0:06:00
fRyYiRL
Swim 100 1’ 50” Pp-o<Y) 100 0:01:50
Drill 25 0’ 55” YARFxvy FHEME BRERE 200 0:07:20
XpiEEmEL TR F—7 HEfF Ry —7
Swim 100 1’ 50” TA—3Y 100 0:01:50
Drill 25 0’ 50” UhY— BRYF-BEYF- AKEESYF s0—)L BYERL 200 0:06:40
MRERYHN)—T FHALEERLCESIC
Swim 100 1’ 50” TA—3 100 0:01:50
Swim 25 0’ 25” L X K307 200 0:03:20
C-down 100 3’ 00” & B 100 0:03:00
Total || 2800 1:00:40
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E
Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’10” FIAR 300 0:06:30
25 0’ 45” FFN\2754 XEH 150 0:04:30
M-Swim 200 3’ 50” TAIRAD ! 800 0:15:20
100 2’ 20” TJ+—329 200 0:04:40
fByiRL
Swim 100 2’ 00” P-o<Y 100 0:02:00
Drill 25 1’ 00” HYAEXyy FHARE BREMS 200 0:08:00
XBEEIEL T F—T HEghif T3 xr—7
Swim 100 2’ 00” TA—3Y 100 0:02:00
Drill 25 0’ 50” UhY— BRYF-BEYF- AKEESYF s0—)L BYERL 200 0:06:40
XREGAN)—T RS EEMLCEKSIC
Swim 100 2’ 00” TA—329 100 0:02:00
Swim 25 0’ 25” TEIRAD ! ! 200 0:03:20
C-down 100 3’ 00” = 100 0:03:00
Total || 2450 0:58:00
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Menu | Set | Cycle | i | A Distance Time
W-up 100 2’ 30” FafA R 200 0:05:00
25 0’ 45” RFENZT754 XE 150 0:04:30
M-Swim 200 4’ 30” TERAD ! 800 0:18:00
100 2’ 30” TA—3 200 0:05:00
Byl
Swim 100 2’ 30” P-o<Y 100 0:02:30
Drill 25 1’ 00” YARFxvy FHEME BRERE 200 0:08:00
XhiEEL TR F—T HEfFixr—7
Swim 100 2’ 30” T4—3IVY 100 0:02:30
Drill 25 0’ 50” UhY— BRYF-BEYF- AKEESYF s0—)L BYERL 200 0:06:40
KREGYANY—T B EZFRLCELSIC
Swim 100 2’ 30” TA—30 100 0:02:30
Swim 25 0’ 30” nEERAD ! ! 100 0:02:00
C—down 100 3’ 00” £B 100 0:03:00
Total || 2250 0:59:40




