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Menu | | Set | Cycle | 38F | &R | L | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 WL EE TS HOREEZFIVY 200 0:06:00
Drill 125FE2E XEP-BEORERESFELES 0:03:00
Drill 25 x 4 1 0’ 50” 3 FR  HMF¥Xv) 2KIEHY 2F8REL FH:- 5 BB X 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 3ARFA—Y 6HAFxvy EBEDANEBEZ -RT4RIOIIY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XAL 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” yrL A 30F) 0:01:00
Kick 50 Xx 4 3 1°15” 6 600 0:15:00
x 1 2 0’ 30” YL A 30F) 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEE T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 50” 3 28R AA—)0T 3K :FvyF 3K TV H~BEEICHK 150 0:05:00
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR BFI40H—RMI BHY H¥:-H BEE 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XvvyF7YvTRAL T A BE.E J40H—RAI)L 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” yrL A~ 30 0:01:00
Swim 100 Xx 3 1 1’ 50” 3 TH+—L 300 0:05:30
100 x 3 1 1’ 40” 5 AUIEYITALRIIAR—R 300 0:05:00
100 x 3 1 1’ 30” 7 Freloo 300 0:04:30
X 1 2 0’ 30” 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | [ 2400 [ 1:16:20
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Menu | | Set | Cycle | % | #BH | B | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Drill 123FERE XEP-BEORERSFELES 0:03:00
Drill 25 x 4 1 0’ 50” 3 FR  YAFXv) 2FXxHmHY 2F8REL F8H:.H BB E 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR S38AFA—Y 6 AFFxvY EHEDANEBZ -RT4ROIIY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XAL 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” YL A~ 30 0:01:00
Kick 50 X 4 1 1’ 25”7 6 200 0:05:40
x 1 2 0’ 30” YL A~ 30 0:01:00
50 x 3 2 1’ 25” 6 300 0:08:30
x 1 2 0’ 30” YL A 30F) 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEE T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 50” 3 28R AA—)0T 3K :FvyyF 3K TV H~BEICHK 150 0:05:00
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR  BFI40H—FRMI BHY H¥:-H BEE 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR Fy¥yFFP7yvTRAL T H B E J40h—RAI)L 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” vk A 307 0:01:00
Swim 100 x 3 1 2’ 05” 3 TH+—L 300 0:06:15
100 x 3 1 1’ 55” 5 FIVVEYDTALRAVAR—R 300 0:05:45
100 X 2 1 1’ 45” 7 Frloo 200 0:03:30
X 1 2 0’ 30” 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | l I l | 2200 [ 1:17:00
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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 123FERE XED-EOBREREEELKLS 0:03:00
Dril 25 X 4 1 ’05” 3 FR HA4Fxvy 2Kl HY 2KEREL FH- A7 B £ 100 0:04:20
25 x 4 1 1’ 05” 3 FR S8ARFA—Y 6 AFxvy EHEDANEBZ -RT4RIOIIY 100 0:04:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR XAL 100 0:03:20
x 1 2 0’ 30” YL A~ 307 0:01:00
Kick 50 x 3 2 1’ 35” 6 300 0:09:30
x 1 2 0’ 30” Yk A~ 30 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 1°05” 3 ZAVFRD—)VT 3K FryF 3K T ~BEICIR 150 0:06:30
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR BFEI40H—4I) HBHY FHR:-A B £ 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XVvyF7YvTRAML FTH:H BB E J140H—RAI) 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” yrL A~ 30F) 0:01:00
Swim 100 x 2 1 2’ 25” 3 TH+—L 200 0:04:50
100 x 2 1 2’ 15” 5 AVOEYDTAREAVAR—R 200 0:04:30
100 X 2 1 2’ 00” 7 FyLo 200 0:04:00
X 1 2 0’ 30” 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | | 1800 [ 1:15:20
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Menu | | Set | Cycle | % | #BH | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:07:20
Drill 123FERE XEP-BEORERSFELES 0:03:00
Dril 25 Xx 4 1 1°05” 3 FR HAFxvyy 2KH|RHY 2FKRLEL FH:. A BH £ 100 0:04:20
25 X 4 1 1°05” 3 FR S38AFA—Y 6 AFFxvHy EHEDANEBZ -RT4ROIIY 100 0:04:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RXAL 100 0:03:20
x 1 2 0’ 30” YL A~ 30 0:01:00
Kick 50 x 3 2 1’ 45” 6 300 0:10:30
x 1 2 0’ 30” yrL A~ 30 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 ELER T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 17 05” 3 2O0VRAD—=)0T 3K :FyvF 3K:T)L M~HEICHR 150 0:06:30
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR BFEIs0H—4AI) HHY F[HH B E 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XVvvFPYvTRAL FTW:A BB E J140H—RAI)L 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” YL R~ 30 0:01:00
Swim 100 X 2 1 3’ 00” 3 T4+—L 200 0:06:00
75 x 2 1 1’ 45”7 5 AVOEYDTALRAVAR—R 150 0:03:30
50 X 3 1 17 05” 7 FrLoP 150 0:03:15
X 1 2 0’ 30” 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | [ 1700 | 1:15:45




