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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 0’ 55” 3 FR 4FSA4Fxv9:2K #KAlxvy: 24k 100 0:03:40
25 x 6 1 0’ 55” 3 FR  RA—YU2T FovF 2K, T 2K, T4=yv21:2K XKTADH 150 0:05:30
25 X 4 1 ’50” 3 FR HKFEITIRA—ULT XYAhNRY—[ERZERIFLEL XFxvodhY 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 40” 4 FR F¥vFF7YvTRAL 100 0:02:40
x 1 3 0’ 30” YL AR 30F) 0:01:30
Swim 50 X 6 1 0’ 55” 3 FR RXkA—2A bk 16[EILELIT/25m 300 0:05:30
100 X 4 1 1’ 45" 4 FR | 400 0:07:00
200 x 3 1 3’ 30” 5 FR | 600 0:10:30
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Dril 25 X 4 1 0’ 55” 3 BR ExFTIL XNFIL-TILTA 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FKy2/8KIL ¥/\FIL-Fv9HY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 4 FR XAL 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” yrL AR 305D 0:01:00
KT T 518 k(35 EIER (LD )
KERBZLOMNEFES-RIITERyFILDTILEEH
Swim 100 X 3 2 1’ 35" 7 FR LoMYWRE—FZHT 600 0:09:30
x 1 1 1°00” yrL Ak 605D 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2900 [ 1:19:50
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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
Dril 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR 4FS54F%vyo:2K KAIxvY: 2K 100 0:03:40
25 x 6 1 0’ 55” 3 FR  RA—U2T Fo9F 2K, T 2K, F4=9y221:2K KTADH 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RAFIFNRA—ULT X)AN)—[IRZEHITEL XFXvoHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 4 FR Fy¥vyFFPYTRAL 100 0:02:40
x 1 4 0’ 30” ykL Xk 308 0:02:00
Swim 50 X 6 1 1700” 3 FR XbA—ZHH bk 18EIELIT/25m 300 0:06:00
100 X 4 1 1’ 55” 4 FR | 400 0:07:40
200 X 2 1 3’ 50” 5 FR | 400 0:07:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Dril 25 x 4 1 0’ 55” 3 BR FxXETIL XAFIL-TILTA 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR Fw9/8FIL XAFIL-XZvoHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 4 FR RAL 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” yrL AR 308 0:01:00
KTIIZEDT 518 MR (I EIFFER(ZLED _
NXERBELOMYEFERITxFrvFHILDTILEESR
Swim 100 x 3 2 1’ 45” 7 FR LonYRE—FZHT 600 0:10:30
x 1 1 1°00” ykL Ak 60F 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | [ 2700 | 1:19:40
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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
Drill 25 x 4 1 17 05” 3 FR 4FSA4Fxv9:2K #KAlxvy: 24k 100 0:04:20
25 x 6 1 1’05” 3 FR  RA—YU2T FovF 2K, T 2K, T4=yv21:2K XKTADH 150 0:06:30
25 X 4 1 ’ 55”7 3 FR HKFEITIRA—ULT XYAhNRY—[ERZERIFLEL XFxvodhY 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 45” 4 FR F¥vFF7YvTRAL 100 0:03:00
x 1 4 0’ 30” YL AR 30F) 0:02:00
Swim 50 Xx 4 1 110" 3 FR RXkA—2A bk 20[EILELITF/25m 200 0:04:40
100 X 2 1 2’ 20” 4 FR | 200 0:04:40
200 X 2 1 4’ 30” 5 FR | 400 0:09:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 1°05” 3 BR ExKEFTIL XNFIL-TILTA 100 0:04:20
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR FKy2/8KIL ¥/\FIL-Fv9HY 100 0:03:40
25 x 2 1 0’ 45” 4 FR RXAL 50 0:01:30
x 1 2 0’ 30” yrL AR 305D 0:01:00
KT T 518 k(35 EIER (LD )
KERBZLOMNEFES-RIITERyFILDTILEEH
Swim 100 X 3 2 2’ 05” 7 FR LoMYWRE—FZHT 600 0:12:30
x 1 1 1°00” yrL Ak 605D 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2350 [ 1:20:50
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Menu | | Set | Cycle | % | #BH | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Dril 25 X 4 1 1’05” 3 FR  J34FFvo:2K &KAIFyY:2K 100 0:04:20
25 X 6 1 1°05” 3 FR  AA—N2T FouF: 2K, TIL:2K, 74=922:2K XTADH 150 0:06:30
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR HKETIRA—YLT XA —[ERZERIFLEL X3:vodHY 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 45” 4 FR F¥vF7YvTRAL 100 0:03:00
x 1 4 0’ 30” yrL AR 30F) 0:02:00
Swim 50 X 4 1 1’ 20” 3 FR RXkA—2h92k 20EIELT/25m 200 0:05:20
100 x 2 1 2’ 40” 4 FR | 200 0:05:20
200 X 1 1 5’ 20” 5 FR | 200 0:05:20
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Drill 25 xX 4 1 1’ 05” 3 BR ExKFETIL ¥/FIL-TILTA 100 0:04:20
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR Fw9/8FIL X/\FIL-FvoHY 100 0:03:40
25 x 2 1 0’ 45” 4 FR RAL 50 0:01:30
x 1 2 0’ 30” yrL AR 30F) 0:01:00
KT T 518 MR35 EIFER (LD )
XERBZLOMNEGSI-RITEvFILDTILEER
Swim 100 x 3 2 2’ 20” 7 FR LoMWRE—FZHT 600 0:14:00
x 1 1 1°00” YL Ak 605D 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2150 [ 1:20:00




