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A
Menu | | Set | Cycle | %E | B | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Drill 25 x 4 1 0’ 55” 3 FR 2ZAVFRAA—Y2T 2K:XvvF 2FK:T)IL TILTARH 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR FKyo/\RIL FILT4 ¥X3ARA—HF D 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR HAFXyy 2KtiihY 2RI/ EARISFELIFTIF &:45 B & 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 45” 3 FR 2&:3RFA—96YAFFvH 2K:3ArA—H 3HAFFvH 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR Fy¥YyFFPYTRALL YVAHN)—A—FrP—L 10F%v5H 100 0:02:40
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XAL 14Z2O—2LA + 24¥HLRA 100 0:02:40
x 1 5 0’ 30” tyrL Ak 30F) 0:02:30
100 X 6 1 1’ 40” 5 —ER—R  KEHhRhA—4H  iia%26E/10FR 600 0:10:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Kick X 1 2 0’ 30” 4 FR S2OfRHE XXvIDITbAHZHEELELS 0:01:00
x 1 1 0’ 30” LAR30F) 0:00:30
Kick 25 X 6 1 100" 3~7 E-E-H/2set 150 0:06:00
Swim 50 Xx 3 5 1°00” 7 1500mL—AR—X 50mS5vFT 34/ L—5#LIE 750 0:15:00
X 1 4 1°00” 0:04:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2350 [ 1:17:00
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B
Menu | | Set | Cycle | %E | B | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Drill 25 x 4 1 0’ 55” 3 FR  JAVRAD—UVT 2K:FvvF 2K:T) TLVIT(RE 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR FKy2/8FJ)L FILI4 %3AA—HF D 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR H41FXv) 2ktiihY 2X/MR/EAPISEELIFTFIF &:6 @: & 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR 2&:3RFA—96YAFFvH 2K:3AFA—H 3HAFFXvH 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR FvvFFPyvTRALL YHNY—X—FF7—L 10Fv%H 100 0:02:40
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XAL 14Z2O—2LA + 24¥HLRA 100 0:02:40
x 1 5 0’ 30” YL A~ 307 0:02:30
100 X 5 1 1’ 55” 5 —ER—R  XKELHLZRFO—%S (A ¥26E /1070 500 0:09:35
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Kick X 1 2 0’ 30” 4 FR S2OfRHE XXvIDITbAHZHEELELS 0:01:00
x 1 1 0’ 30” LAF30# 0:00:30
Kick 25 X 6 1 100" 3~7 E-E-H/2set 150 0:06:00
Swim 50 Xx 3 4 1710” 7 1500mL—AR—X 50mS5vFT 34/ L—5#LIE 600 0:14:00
X 1 3 1°00” 0:03:00
50 x 2 1 1710” 7 100 0:02:20
DW 0:10:00

[ Total | | 2200 | 1:16:55
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C
Menu | | Set | Cycle | %E | B | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Drill 25 x 4 1 1’ 20” 3 FR  JAVRAD—UVT 2K:FvvF 2K: T TLVIT(RE 100 0:05:20
25 X 4 1 1’ 20” 3 FR FKy2/8FJ)L FILI4 %3AA—HF D 100 0:05:20
25 x 4 1 ’55” 3 FR H41FXv) 2ktiihY 2X/MR/EAPISEELIFTFIF &:6 @: & 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 2&:3RFA—96YAFFvH 2K:3ArA—H 3HAFFvH 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 45” 3 FR FvvFFPyvTRALL YHNY—X—FF7—L 10Fv%H 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XAL 18AA—YLIAN + 26 100 0:03:00
x 1 5 0’ 30” YL A~ 307 0:02:30
100 X 4 1 2’ 15” 5 —ER—R  XKELHLRFO—S (A ¥26E /1070 400 0:09:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Kick X 1 2 0’ 30” 4 FR S2OfRHE XXvIDITbAHZHEELELS 0:01:00
x 1 1 0’ 30” LAF30# 0:00:30
Kick 25 X 6 1 100" 3~7 E-E-H/2set 150 0:06:00
Swim 50 X 3 3 17 20” 7 2h XKEBRSLEZEZBELTFLNLESIZRZEZDITES 450 0:12:00
X 1 2 1°00” 0:02:00
DW 0:10:00

[ Total | | 1850 [ 1:15:40
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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
Dril 25 X 4 1 17 20” 3 FR ZAOVRRA—Y2T 2K :F¥vF 2K: T TITLBH 100 0:05:20
25 X 4 1 1’ 20” 3 FR FKy2/,8FJ)L FILITA %3AMA—HF D 100 0:05:20
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR HAExyy 2KdifihY 2KMR/ EADISFELEIFTF &4 @ & 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 2&:3RFA—96YAFFvH 2K:3AFA—H 3HAFFVH 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR FYvyFFPYTRALL YVAN)—A—F,P—L 10F%v5H 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XML 18AO—SLIN + 28 LI 100 0:03:00
X 1 5 0’ 30” £yt AXF 308 0:02:30
100 X 3 1 2’ 45” 5 —ER—R  KEHRMA—4H  iia#26E /107 300 0:08:15
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Kick X 1 2 0’ 30” 4 FR SOt XXvIDITbAZHEELES 0:01:00
x 1 1 0’ 30” LAR30F) 0:00:30
Kick 25 X 6 1 100" 3~7 E-E-H/2set 150 0:06:00
Swim 50 x 3 3 1730” 7 h XEBRSLEZZELTEFLGRNESIIZRZDITELS 450 0:13:30
X 1 2 1°00” 0:02:00
DW 0:10:00

[ Total | | 1750 [ 1:16:25




