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Menu | Set Cycle | % | BB | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 FELEE TS HOREEZFIVY 200 0:06:00
Kick 25 X 4 1 0’ 50” 3 BC'FR &## :T@EGSva)¥*vy B SOKEXYY dik 100 0:03:20
Kick 100 X 4 1 2’ 25” 5 FR LEavhiidysy. REHZEHR ik 400 0:09:40
Drill 25 x 8 1 1’ 05” 3 FR  RH=YT 2K:FyryF 2K:T)L 4KI4=via 200 0:08:40
25 x 4 1 0’55” 3 FR  RAVTFY2/8RL F9y786BY ) 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR 2%F:3RrA—Y6YAFXxvH 2XK:3XkA—H 3HAMKXvH 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XAL 122O—JL0 A + 24#LIA 100 0:02:40
x 1 3 0’ 30” yrL X~ 30F) 0:01:30
Swim 200 X 4 1 3’ 40” 5 FR —F/R—X 15XMA—4YLIA. 25m /\FILHY 800 0:14:40
x 1 1 0’ 30” YL X 30F 0:00:30
100 X 4 1 1’ 50” 5 FR —ER—ZX 16ARMO—4LIA. 25m /SFILEL 400 0:07:20
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELERT/I—o— 50 0:03:00
Swim 25 X 4 1 1’ 00” 9 FR 2£7h NXKENDIKLBYTFELRNESICZ! ! 100 0:04:00
KWk EEX—T 1 !

DW 0:10:00
[ Total | | 2550 [ 1:18:00
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Menu | Set Cycle | 3&f | ##H | B | Distance |  Time
W-UP choice 25 x 8 1 0’ 45” 1 FELEE CSHOREEZFIVY 200 0:06:00
Kick 25 x 4 1 0’ 50” 3 BC-FR F# . T@(Sva)*vy B S5OKREFXvy dik 100 0:03:20
Kick 100 X 4 1 2’ 35” 5 FR LZa®HExyy. BRESZER dik 400 0:10:20
Drill 25 X 8 1 1705” 3 FR RXHW—=Y T 2K:XvvF 2K: 7))L 4KI71=wia 200 0:08:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR AYFFv2/:FIL v98%BY 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 45” 3 FR 2%F:3RrO—96YAFFxvH 2XK:3XhO—4H 3HAMFFvH 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR RXAL 13AhO—JLAH + 24#LIA 100 0:02:40
X 1 3 0’ 30” vk X 30 0:01:30
Swim 200 x 3 1 4’ 00” 5 FR —%E/R—RX 16AMO—%LIA.25m /SKILHY 600 0:12:00
x 1 1 0’ 30” ykL X 30 . 0:00:30
100 X% 4 1 2’ 05” 5 FR —%ER—RX 17XO—9LA./25m /SFILEL 400 0:08:20
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELEETAI—Y— 50 0:03:00
Swim 25 X 4 1 1’ 00” 9 FR £7h Xvk%b‘l]\é(&bﬁfnb\;o(-! ! 100 0:04:00
KWk EEF—T !
DW 0:10:00
[ Total | | 2350 [ 1:17:00
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Menu | Set Cycle | % | BB | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 FELEE TS HOREEZFIVY 200 0:06:00
Kick 25 X 4 1 0’ 55” 3 BC'FR &## :T@EGSva)¥*vy B SOKEXYY dik 100 0:03:40
Kick 100 x 3 1 3’ 00” 6 FR LEavhiidysy. REHZEHR ik 300 0:09:00
Drill 25 x 8 1 1’ 20” 3 FR  RH=YT 2K:FyryF 2K:T)L 4KI4=via 200 0:10:40
25 x 4 1 1°05” 3 FR  RAVTFY2/8RL F9y786BY ) 100 0:04:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 2%F:3RrA—Y6YAFXxvH 2XK:3XkA—H 3HAMKXvH 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XAL 16 ARO—2LN + 26 LI 100 0:03:00
x 1 3 0’ 30” yrL X~ 30F) 0:01:30
Swim 150 X 4 1 3’ 30” 5 FR —FR—X 18AMA—4HLIA. 25m /\FILHY 600 0:14:00
x 1 1 0’ 30” YL X 30F 0:00:30
100 x 3 1 2’ 20” 5 FR —ER—X 19ZRhO—4LIA. 25m /SFILEL 300 0:07:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELERT/I—o— 50 0:03:00
Swim 25 X 2 1 1’ 00” 9 FR 2£7h NXKENDIKLBYTFELRNESICZ! ! 50 0:02:00
KWk EEX—T 1 !

DW 0:10:00
[ Total | | 2100 [ 1:18:00
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Menu | Set Cycle | 34 | #H | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Kick 25 X 4 1 0’ 55” 3 BC-FR ##:HE@(Sva)*vy B¥ . S5>OoRKREXv) dik 100 0:03:40
Kick 50 X 5 1 1’ 45” 5 FR LavHhixysy. REEHZEHR ik 250 0:08:45
Drill 25 X 8 1 17 20” 3 FR RXHh—=U2J 2K:FvvF 2K: 7))V 4XKI4=wda 200 0:10:40
25 X 4 1 17 05” 3 FR AVIFY2/8FIL 9o HY 100 0:04:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR 2&:3RFA—96YAMFFvY 2K:3X+A—) 3HARFYYH 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XAL 17XhO—49LA 100 0:03:00
X 1 3 0’ 30” £yt AX 30F) 0:01:30
Swim 50 x 7 1 17 30” 5 FR —%FR—X 18RFA—YLIA. 25m /sKILHY 350 0:10:30
x 1 1 0’ 30” YL A~ 30F) 0:00:30
50 x 7 1 1’ 30” 5 FR —FR—X 19RFA—YLIA./25m /SKILEEL 350 0:10:30
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Swim 25 X 2 1 1°00” 9 FR #£5h Xvk%b\ll\é(&%‘%m\;o(-! ! 50 0:02:00
HKLOWikFEEX—T

DW 0:10:00
[ Total | | 1850 [ 1:17:45




