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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—=U2T ¥y F 2K, TIL: 2K, T4=9>21:2K XTADH 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RKRFL—TRAH—V2J(FEH) XXvoHlY 100 0:03:20
XUHhN\)—(ZFHZER T
25 X 4 1 0’ 40” 4 FR FyyFFPyvTRAL 100 0:02:40
x 1 3 0’ 30” 2y Ak 305D 0:01:30
Swim 50 x 10 1 0’ 55” 3 FR RXkA—2A bk 16[EILELIT/25m 500 0:09:10
100 X 5 1 1’ 45" 4 FR | 500 0:08:45
200 X 2 1 3’30” 5 FR | 400 0:07:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 BR ExKEFTIL XNFIL-TILTA 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FKy2/8KIL ¥/\FIL-Fv9HY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 4 FR RXAL 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 0’ 45” yrL AN 455 0:00:45
DW 0:10:00

[ Total | | 3000 [ 1:21:10
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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 ARB—=UY2T ¥ vF 2K,  FIL:2K, T4=9>2:2K XTADH 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RFL—TRAH—VIJ(XER) X¥XvoHY 100 0:03:20
XUH\)—(ZFZER TR0
25 x 4 1 0’ 40” 4 FR XyvyF7yvTRAL 100 0:02:40
x 1 3 0’ 30” yrL AR 30F) 0:01:30
Swim 50 x 10 1 1700” 3 FR XbA—ZHH bk 18EIELIT/25m 500 0:10:00
100 X 5 1 1’ 55” 4 FR | 500 0:09:35
200 X 1 1 3’ 50” 5 FR | 200 0:03:50
Easy 50 Xx 1 1 3’ 00” 1 FELEAT/—o— 50 0:03:00
Drill 25 x 4 1 0’ 55” 3 BR FEFxETIL XNFIL-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 305D 0:01:00
KTIVIZERP Y H1=6 ., PRI 48 B 2L _
NXERBELOMYEFERITxFrvFHILDTILEESR
Swim 100 x 3 1’ 45”7 7 FR LonYRE—FZHT 600 0:10:30
1 1 0’ 45” yhL AR 455 0:00:45
DW 0:10:00

[ Total | | 2800 | 1:21:00
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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—=U2T ¥y F 2K, TIL: 2K, T4=9>21:2K XTADH 150 0:06:30
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RKRFL—TRAH—V2J(FEH) XXvoHlY 100 0:03:40
XUHhN\)—(ZFHZER T
25 X 4 1 0’ 45” 4 FR FyyFFPyvTRAL 100 0:03:00
x 1 3 0’ 30” 2y Ak 305D 0:01:30
Swim 50 X 6 1 110" 3 FR RXkA—2A bk 20[EILELITF/25m 300 0:07:00
100 x 3 1 2’ 20” 4 FR | 300 0:07:00
200 % 1 1 4’ 30” 5 FR | 200 0:04:30
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’ 05” 7 FR LoMYWRE—FZHT 600 0:12:30
1 1 0’ 45” yrL AN 455 0:00:45
DW 0:10:00

[ Total | | 2350 [ 1:20:15
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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 RA—DY2F £¥vyF 2K, TV 2K, J4=wda:2K XTL1DH 150 0:06:30
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR RFL—TRH-NIJ(XE) XF¥voHY 100 0:03:40
XUHN\)—(ZFZER T
25 X 4 1 0’ 45” 4 FR XxvvyFF7yvTAALL 100 0:03:00
x 1 3 0’ 30” ykL Ak 308 0:01:30
Swim 50 X 5 1 1’ 20" 3 FR RXkA—2h92k 20EIELT/25m 250 0:06:40
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 IFELEBR T/ —P— 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 308 0:01:00
XTIIZEAT H1=8 . MR (I R ERIZLA )
HXEREBZLOMNYEFES I THFvYFHILDTIEEH
Swim 100 x 3 2 2’ 15" 7 FR LoMWRE—FZHT 600 0:13:30
x 1 1 0’ 45” ykL Ak 458 0:00:45
DW 0:10:00

[ Total | [ 2200 [ 1:20:05




