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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 6 1 0’ 55” 3 FR YJ354FXv9:2K FAIXvY 2K HAIO—)>5%v9:2K 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RKFRALKFFEHEA) FH:-2A—9 B EXO0—5 100 0:03:20
25 X 8 1 ’30” 4 FR & :XvvF7yvSRAL E:AFA—9HH2M6EILLT/25m 200 0:04:00
x 1 2 0’ 30” YL A 30 0:01:00
Swim 100 X 10 1 1’ 40” 5 FR HR26/10% EWRhO—9# 1000 0:16:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEBR T/ —— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR RA—YT FouF 2K, FIL:2K, J4=yda:2K XT1DH 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 BR ExKFETIL XINFIL-TILTA 100 0:03:20
25 X 6 1 0’ 50” 3 FR KuZ/FIL DAF:3K /—=IL:3FK ¥/NK)L-FvoHY 150 0:05:00
25 X 4 1 0’ 30” 5 FR RXkA—9AH2M6EIELITF/25m 100 0:02:00
x 1 3 0’ 30” EyhL X 30%) ) 0:01:30
NXERBEFESI-HITxXFvIFHISDTILERS
Swim 100 X 3 3 1’ 35" 8 FR /nN—F X2BEFLIBETCRE—F FSTTFA4VTRA LA 900 0:14:15
1 2 0’ 45” YL Ak 455 0:01:30
M1AKFDEBERHR
DW 0:10:00

| Total | | 3100 | 1:22:35
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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 6 1 0’ 55” 3 FR J54F*%vY: 2K KBy : 2K KAIO—=)> 5%y :2K 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HKAFRALKFFEHEA) FH:-£XA0—9 B#H:-EXO—S 100 0:03:20
25 x 8 1 0’ 30” 4 FR & :XvvFF7YvTRAL E:AOA—9HH 2 MM6EIEIT/25m 200 0:04:00
x 1 2 0’ 30” YL AR 305D 0:01:00
Swim 100 X 8 1 1’ 50” 5 FR HR26/10% AEGEWAMO—H% 800 0:14:40
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Dril 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR RHA—Y2T FovF 2K TIL: 2K, 74292 2K XTL1DH 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 BR ExETIL XNFIL-TILTA 100 0:03:20
25 X 6 1 0’ 50” 3 FR Fy2/8FIL TAFK:3K /—7I)L:3K ¥/\K)L-FvoHY 150 0:05:00
25 X 4 1 0’ 30” 5 FR RXkA—9AH2M6ELELIT/25m 100 0:02:00
x 1 3 0’ 30” YL X 308 ) 0:01:30
HKERBEFES-HITxXVvYFHLDTIEESE
Swim 100 x 3 3 1’ 45” 8 FR nN—F X2BFLIBEICREI—F FSOT4VTRA LA 900 0:15:45
1 2 0’ 45” yrL AN 455 0:01:30
M1KRT DEEERMR
DW 0:10:00

[ Total | | 2900 | 1:22:05
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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 6 1 1700” 3 FR YJ354FXv9:2K FAIXvY 2K HAIO—)>5%v9:2K 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RKFRALKFFEHEA) FH:-2A—9 B EXO0—5 100 0:03:40
25 X 8 1 ’ 40” 4 FR & :XvvF7yvSRAL E:AFA—9HH2M6EILLT/25m 200 0:05:20
x 1 2 0’ 30” YL A 30 0:01:00
Swim 100 X 9 1 210" 5 FR HR26/10% EWRhO—9# 900 0:19:30
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEBR T/ —— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 1700” 3 FR RA—YT FouF 2K, FIL:2K, J4=yda:2K XT1DH 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 BR ExKFETIL XINFIL-TILTA 100 0:03:40
25 X 6 1 0’ 55” 3 FR KuZ/FIL DAF:3K /—=IL:3FK ¥/NK)L-FvoHY 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 40” 5 FR RXkA—9AH2M6EIELITF/25m 100 0:02:40
x 1 3 0’ 30” EyhL X 30%) ) 0:01:30
NXERBEFESI-HITxXFvIFHISDTILERS
Swim 100 X 3 1 2’ 00” 8 FR /nN—F X2BEFLIBETCRE—F FSTOTFA4VTRA LA 300 0:06:00
X1EKFDEEX
DW 0:10:00

[ Total | | 2400 [ 1:19:50
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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
Drill 25 X 6 1 1’ 00” 3 FR J54FF%v9:2K KAIXvY: 2K HAIO—)>050%v9:2K 150 0:06:00
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR KAFRALKFFEHEA) FH:-HEAM0—9 BF#F .- EXO—Y 100 0:03:40
25 x 8 1 0’ 40” 4 FR & :XvvyFF7yv7RAL E:AO—9HAH 2 M6EIEIT/25m 200 0:05:20
x 1 2 0’ 30” vk Ak 305D 0:01:00
Swim 100 x 7 1 2’ 30” 5 FR HR26/10% AGEWARFO—5% 700 0:17:30
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELEE T/ —U— 50 0:03:00
Dril 25 X 6 1 1’ 00” 3 FR RHB—YT FvvF 2K,  TIL: 2K, D4=vda: 2K XTLDH 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 BR ExKFETIL ¥/AFIL-TILTA 100 0:03:40
25 X 6 1 0’ 55” 3 FR FKFy2/8FIL TAK:3K /J—=IL:3K X/I\FIL-FvoHY 150 0:05:30
25 x 4 1 0’ 40” 5 FR XkA—9AH2M6EIELIT/25m 100 0:02:40
x 1 3 0’ 30” YL X 30% ) 0:01:30
HKERBEFES-HIAITxXVvIFHILDTILEESE
Swim 100 x 3 1 2’ 15” 8 FR /nN—F X2BEBFLIBFETCRE—F FSOT4VTRA LA 300 0:06:45
M1AKFDEBERHR
DW 0:10:00

[ Total | | 2200 | 1:18:35




