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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 17 05” 3 FR 28VFRA—U2YT 2K:ZoyF 2K:T)IL TILTLKEH 100 0:04:20
25 X 4 1 1’ 05” 3 FR Fy2/8F)V TILI4A4 XERXE 100 0:04:20
25 X 4 1 ’55” 3 FR YHAFE%vy 2KIMR 2KxIREGL/EARHISFEELETFTIF .68 & 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 45” 3 FR F¥vFF7YTRALL YAN)—R—F,7—L 10F%95 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR 2&:3RAFA—96YA1FFvY 2K:3AMA—H 3HARFxvH 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XAL 122hA—2LA + 24#HLRA 100 0:02:40
x 1 5 0’ 30” YL A~ 307 0:02:30
Swim 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 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Kick x 1 2 0’ 30” 4 FR EEXYY XEREERIZLITFEHM A= 0:01:00
X 1 1 0’ 30” LAR30%) 0:00:30
Kick 25 X 6 1 1’ 00” 3-7 FH.EBF@EGSYA)FYY BESOKEXYY 4-64KH:H 150 0:06:00
Swim 50 X 4 4 1°00” 7 1500mL—AR—X 50mS5vFT 34/ L—5#LIE 800 0:16:00
X 1 4 1°00” 0:04:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2400 [ 1:20:00
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Menu | | Set | Cycle | 3E | #BH | B | Distance |  Time
W-UP choice 25 x 8 1 0’ 45” 1 =L EE TS HOREEZFIVY 200 0:06:00
Drill 25 X 4 1 105" 3 FR ZAVFRA—ULYT 2K :XZovF 2K:T)IL TLTLKEH 100 0:04:20
25 X 4 1 17 05” 3 FR Fv2/8FIL FILJA XERXEH 100 0:04:20
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR HAFXvY 2KIME 2K GEL/ EARISEEZLET TS -5 & & 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR FYYFFPYTRALL DAN)—X—F,P—L 10F%v5H 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 45” 3 FR 2&X:3RFA—96YAFFvY 2XK:3ZXbA—) 3HAFFxYH 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR XML 13AMO—S2LAN + 24FLRA 100 0:02:40
x 1 5 0’ 30” Yk A~ 30 0:02:30
Swim 100 X 5 1 1’ 55” 5 —ER—R  KEHAMA—4H a6 E/ 107 500 0:09:35
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEBR T/ —P— 50 0:03:00
Kick X 1 2 0’ 30” 4 FR EHEXYY XERERIZEIFRAA—D 0:01:00
x 1 1 0’ 30” L AR30F) 0:00:30
Kick 25 X 6 1 100" 3-7 ¥ -E@GSY)FXYI BE:SOKREXYY 4-6FKH:H 150 0:06:00
Swim 50 x 4 3 1710” 7 1500mL—AR—R 50mS5vT 34/ L—5F LI L 600 0:14:00
x 1 3 1°00” 0:03:00
50 x 3 1 1710” 7 1500mL—AR—R 50m5vTA24L—5FLLE 150 0:03:30
DW 0:10:00

[ Total | | 2250 | 1:20:05
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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 28VFRA—U2YT 2K:ZoyF 2K:T)IL TILTLKEH 100 0:05:20
25 X 4 1 1’ 20” 3 FR Fy2/8F)V TILI4A4 XERXE 100 0:05:20
25 x 4 1 ’05” 3 FR YHAFE%vy 2KIMR 2KxIREGL/EARHISFEELETFTIF .68 & 100 0:04:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR F¥vFF7YTRALL YAN)—R—F,7—L 10F%95 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 2&:3RAFA—96YA1FFvY 2K:3AMA—H 3HARFxvH 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XAL 16 AA—LIA + 26 100 0:03:00
x 1 5 0’ 30” YL A~ 307 0:02:30
Swim 100 X 4 1 2’ 15” 5 —ER—R  KEHhRhA—4H  iia%26E/10FR 400 0:09:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Kick x 1 2 0’ 30” 4 FR EEXYY XEREERIZLITFEHM A= 0:01:00
X 1 1 0’ 30” LAR30%) 0:00:30
Kick 25 X 6 1 1’ 00” 3-7 FH.EBF@EGSYA)FYY BESOKEXYY 4-64KH:H 150 0:06:00
Swim 50 X 3 4 17 20” 7 2h XKEBRSLEZEZBELTFLNLESIZRZEZDITES 600 0:16:00
X 1 2 1°00” 0:02:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2000 [ 1:20:40
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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
Drill 25 X 4 1 1’ 20” 3 FR 2ZAVFRA—U2YT 2K:FZovF 2K:T)IL TILTLKEH 100 0:05:20
25 x 4 1 1’ 20” 3 FR KyZ2/\F)L FILTA XERXZEH 100 0:05:20
25 x 4 1 1705” 3 FR YHAFExvy 2KIME 2KxREL/EARHISELELETTIF .68 & 100 0:04:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR FvvFF7YvTRALL YANY—X—FF7—L 10%9%H 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 2&:3RAFA—96YAMFFvY 2K:3AFA—) 3HARFYYH 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XML 16 ARO—2LIN + 28 LI 100 0:03:00
X 1 5 0’ 30” £yt AXF 308 0:02:30
Swim 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 FELEETAI—o— 50 0:03:00
Kick X 1 2 0’ 30” 4 FR HEXYY XEHEERIZAITFEHMA—D 0:01:00
X 1 1 0’ 30” L AR30F) 0:00:30
Kick 25 X 6 1 1’ 00” 3:7 FH.EF@ERGY)FTYY BE:SOKEXYY 4-6KH:H 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
X 2 1 1’ 30” 7 0:03:00
DW 0:10:00

[ Total | [ 1750 [ 1:20:25




