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[ Conditioning]) ® F£BARLYF

W-up 100 X 1’ 55” 1t Fa(AR 900 0:17:15
1t SKSK(RML-HAFF996EIFIVY - A{L-H4F$956EIF1VY") /25
1t IM #2YsRL

Drill 25 X 0’ 45” EXRILEyo10E ~ XA L 200 0:06:00
XEBEOTEERELT BEEMNT

Swim 100 X 1’ 35” T+—35 400 0:06:20

Drill 25 X 0’ 45” Y AKX VY45 6RIFT 200 0:06:00
XO—) U5 %EBH LT BT FEMEIC
FvoZEIEHIEL

Swim 100 X 1’ 35" T+—325 400 0:06:20

M-Swim 60 X 0’ 50” AB—hk~5i 054 B —2 ~50R A L 1080 0:15:00
L AR30”

C-down 100 X 3’ 00” &£H 100 0:03:00

Total 3280 0:59:55
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[ Conditioning]) ® F£BARLYF

W-up 100 X 1’ 55” 1t Fa(AR 900 0:17:15
1t SKSK(RML-H4MFy96EFIVY A4 L H4F$9)6EIFIVY) /25
1t IM #2YsRL

Drill 25 X 0’ 45” EXRILEyo10E ~ XA L 200 0:06:00
XEBEOTEERELT BEEMNT

Swim 100 X 1’ 40” T+—35 400 0:06:40

Drill 25 X 0’ 45” Y AKX VY45 6RIFT 200 0:06:00
XO—) U5 %EBH LT BT FEMEIC
FvoZEIEHIEL

Swim 100 X 1’ 40” T+—325 400 0:06:40

M-Swim 60 X 0’ 55” AB—hk~5i 054 B —2 ~50R A L 900 0:13:45
L A ~30”

C-down 100 X 3’ 00” &£H 100 0:03:00

Total 3100 0:59:20
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[ Conditioning]) ® F£BARLYF

W-up 100 X 2’ 00” 1t Fa(AR 900 0:18:00
1t SKSK(RML-H4MFy96EFIVY A4 L H4F$9)6EIFIVY) /25
1t IM #2YsRL

Drill 25 X 0’ 45” EXRILEyo10E ~ XA L 200 0:06:00
XEBEOTEERELT BEEMNT

Swim 100 X 1’ 45” T+—35 400 0:07:00

Drill 25 X 0’ 45” Y AKX VY45 6RIFT 200 0:06:00
XO—) U5 %EBH LT BT FEMEIC
FvoZEIEHIEL

Swim 100 X 1’ 45” T+—325 300 0:05:15

M-Swim 60 X 1’ 00” AB—hk~5i 054 B —2 ~50R A L 900 0:15:00
L AR30”

C-down 100 X 3’ 00” &£H 100 0:03:00

Total 3000 1:00:15
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[ Conditioning]) ® F£BARLYF

W-up 100 X 2’ 05” 1t Fa(AR 600 0:12:30
1t SKSK(RML-H4MFy96EFIVY A4 L H4F$9)6EIFIVY) /25
1t IM #2YsRL

Drill 25 X 0’ 45” EXRILEyo10E ~ XA L 200 0:06:00
XEBEOTEERELT BEEMNT

Swim 100 X 1’ 50” T+—35 400 0:07:20

Drill 25 X 0’ 45” Y AKX VY45 6RIFT 200 0:06:00
XO—) U5 %EBH LT BT FEMEIC
FvoZEIEHIEL

Swim 100 X 1’ 50” T+—325 400 0:07:20

M-Swim 60 X 1’ 05” AB—hk~5i 054 B —2 ~50R A L 900 0:16:15
L A ~30”

C-down 100 X 3’ 00” &£H 100 0:03:00

Total 2800 0:58:25
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[ Conditioning]) ® F£BARLYF

W-up 100 X 2’107 1t Fa(AR 600 0:13:00
1t SKSK(RML-H4MFy96EFIVY A4 L H4F$9)6EIFIVY) /25
1t IM #2YsRL

Drill 25 X 0’ 50” EXRILEyo10E ~ XA L 200 0:06:40
XEBEOTEERELT BEEMNT

Swim 100 X 1’ 55” T+—35 400 0:07:40

Drill 25 X 0’ 45” Y AKX VY45 6RIFT 200 0:06:00
XO—) U5 %EBH LT BT FEMEIC
FvoZEIEHIEL

Swim 100 X 1’ 55” T+—325 400 0:07:40

M-Swim 60 X 1710” AB—hk~5i 054 B —2 ~50R A L 720 0:14:00
L A ~30”

C-down 100 X 3’ 00” &£H 100 0:03:00

Total 2620 0:58:00
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[ Conditioning]) ® F£BARLYF

W-up 100 X 2’ 15” 1t Fa(AR 600 0:13:30
1t SKSK(RML-H4MFy96EFIVY A4 L H4F$9)6EIFIVY) /25
1t IM #2YsRL

Drill 25 X 0’ 50” EXRILEyo10E ~ XA L 200 0:06:40
XEBEOTEERELT BEEMNT

Swim 100 X 2’ 15” T+—35 300 0:06:45

Drill 25 X 0’ 50” Y AKX VY45 6RIFT 200 0:06:40
XO—) U5 %EBH LT BT FEMEIC
FvoZEIEHIEL

Swim 100 X 2’107 T+—325 300 0:06:30

M-Swim 60 X 1" 15" AB—hk~5i 054 B —2 ~50R A L 720 0:15:00
L A ~30”

C-down 100 X 3’ 00” &£H 100 0:03:00

Total 2420 0:58:05




