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Menu | Set Cycle | % | BB | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Kick 25 x 1 4 0’ 45” 3 BC ¥TEGva)*vy dhik 100 0:03:00
Kick 75 x 1 4 1’ 50” 5 FR *vs diR ) 300 0:07:20
XLEPHEFy) . BREEET. EHEOLAGYETESR
Dril 25 X 6 1 1’ 00” 3 FR RXh—U2T 2K . XvvF 2K: 7))L 2KI4=vda 150 0:06:00
25 x 4 1 1’00” 3 FR  L—TRh—Y2VT FryF~I4=yia 8HELLL 100 0:04:00
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR AYITFRYI/3FIL XvyoHY 1AkA—H6F%v5 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR 3XkA—9Y6HAKFvH 100 0:02:40
25 X 4 1 0’ 40” 5 FR XAL 12Z2A—2L0AR + 24 LA 100 0:02:40
x 1 4 0’ 30” YL A~ 30 ‘ 0:02:00
HKRAALLS SR ILHY

PSwim 200 x 4 1 3’30” 5 FR —%FR—X 15AMAO—49LIA25m /SKILHY 800 0:14:00
x 1 1 0’ 30” vk A 307 0:00:30
200 x 4 1 3’ 25” 6 FR —ER—RX 16~17AFA—9LIR.”25m /\FiLHBY 800 0:13:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Swim 25 x 2 1 1’ 00” 9 FR £Hh XKELREFTBLXFEEX—T!! 50 0:02:00
DW 0:10:00
[ Total | | 2850 [ 1:20:10
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Menu | Set Cycle | 3% | #&H B | Distance |  Time
W-UP choice 25 x 8 1 0’ 45” 1 =L EE TS HOREEZFIVY 200 0:06:00
Kick 25 x 1 4 0’ 45” 3 BC ¥TEGSva)*vy ik 100 0:03:00
Kick 75 x 1 4 2’ 00” 5 FR #H*vy dik ) 300 0:08:00
XLAEvHiEFyy . RES. REEOLAVETESR
Dril 25 X 6 1 1°00” 3 FR RHW=D2T 2K:F¥vF 2K :T) 2KI14=y>a 150 0:06:00
25 X 4 1 1°00” 3 FR L—TRH—V>25 FyvF~I4=via 8ELILE 100 0:04:00
25 x 4 1 0’50” 3 FR  BYTFy2/8FL F9oHY 1RA—26Fv5 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR 3XkA—4Y6HAKFXvH 100 0:02:40
25 X 4 1 0’ 40” 5 FR XAL 13AMA—SLAR + 24 LA 100 0:02:40
x 1 4 0’ 30” yrL A~ 30 \ 0:02:00
KRAA LS T/ SFILHY
PSwim 200 X 4 1 4’ 00” 5 FR —FR—X 16AMA—HLIA.”25m /\FIL&HY 800 0:16:00
x 1 1 0’ 30” YL A~ 30 0:00:30
200 x 3 1 3’ 50” 6 FR —FR—R 17~18RFA—4HLIA./ 25m /S FILHY 600 0:11:30
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELEE T/ —U— 50 0:03:00
Swim 25 X 2 1 1’ 00” 9 FR 25 XXIEkETBWLkEEZX—T!1 50 0:02:00
DW 0:10:00
[ Total | | 2650 [ 1:20:40
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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
Kick 25 x 1 3 0’ 55” 3 BC ¥TH(Gva)FvY i 75 0:02:45
Kick 75 x 1 3 2’ 20” 5 FR *vs diR ) 225 0:07:00
XLEPHEFy) . BREEET. EHEOLAGYETESR
Dril 25 X 6 1 1710” 3 FR RXh—U2T 2K . XvvF 2K: 7))L 2KI4=vda 150 0:07:00
25 x 4 1 1710” 3 FR L—JRH—V2J FyvF~I4=via S8HLL 100 0:04:40
25 x 4 1 1°00” 3 FR AYITFRYI/3FIL XvyoHY 1AkA—H6F%v5 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR 3XkA—9Y6HAKFvH 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 45” 5 FR XAL 15— + 26 LA 100 0:03:00
x 1 4 0’ 30” YL A~ 30 ‘ 0:02:00
HKRAALLS SR ILHY

PSwim 150 X 4 1 3’ 25” 5 FR —%FR—X 18ArA—4LIA.25m /SKILHY 600 0:13:40
x 1 1 0’ 30” Yk A~ 30 0:00:30
150 X% 3 1 3’ 20” 6 FR —FR—X 19AMA—HLIA.”25m /\FIL&HY 450 0:10:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Swim 25 x 2 1 1’ 00” 9 FR £Hh XKELREFTBLXFEEX—T!! 50 0:02:00
DW 0:10:00
[ Total | | 2200 [ 1:18:35
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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 1 4 0’ 55” 3 BC ®EHm@E(Gya)¥vy ik 100 0:03:40
Kick 50 x 1 4 1’ 40” 5 FR #H¥vy dik ) 200 0:06:40
XL Exyy, RES. REEOLAYETESR
Dril 25 X 6 1 1’107 3 FR RXHh—U2J 2K X¥vF 2&K: 7))L 2KI4=vwia 150 0:07:00
25 X 4 1 1°10” 3 FR L—TRHh—V2YT FoyF~2I74=vyia 8ELIE 100 0:04:40
25 X 4 1 1700” 3 FR BOYTFy2:8FIL XvoHY 1RAkA—H6F%vH 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR 3XrA—96HY4A1KFXvH 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 5 FR XAL 16 XFO—4LIA 100 0:03:00
x 1 4 0’ 30” yrL A~ 30F) 0:02:00
HKRA LU EFILHY
PSwim 100 x 4 1 2’ 50” 5 FR —FR—X 18ArO—45LIA.25m /AFILHY 400 0:11:20
x 1 1 0’ 30” YL A~ 30 0:00:30
100 x 4 1 2’ 40” 6 FR —%FR—X 19RFA—YLIA. 25m /SKiLHY 400 0:10:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELGEBR T/ —— 50 0:03:00
Swim 25 x 2 1 1’ 00” 9 FR £h XXIEkETBWREFEZX—T1 50 0:02:00
DW 0:10:00
[ Total | [ 1950 [ 1:17:30




