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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
Dril 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR RHB—YVT FouF 2K, TIL: 2K, 74=yd1:2K XT1DH 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 BR ExETIL XNFIL-TIILTA 100 0:03:20
25 X 6 1 ’50” 3 FR TJAFRFY2/8FIL %/8RIL-FvoHY 150 0:05:00
25 x 4 1 0’ 30” 5 FR XrO—9AhHM6EEIT/25m 100 0:02:00
x 1 3 0’ 30” yhL A 30F) ) 0:01:30
HXEREBEFE-HITxFVvvFHLDTIEESR
Swim 100 X 6 1 1’ 50” 4 FR EvFICBYTEFELLY XELik¥FEEX—T 600 0:11:00
100 x 4 1 1’ 45”7 5 FR 400 0:07:00
100 %X 3 1 1’ 40” 6 FR 300 0:05:00
x 1 2 0’ 30” yrL AR 305D 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEBR T/ —P— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR J354F%v:2K FBFv:2k EAO—-)>5%vy:2K 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR BFRSLFF&EA) - 65XA0—) B EXO—2 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 30” 4 FR #:XvvyFP7yvIRAL E:APO—HH 92 6ELLT/25m 100 0:02:00
x 1 2 0’ 30” YL AR 30F) 0:01:00
Swim X 1 1 8’ 00” 5 £k XL—RXhBOKELEZEE DAB25~2640/108) 0:08:00
HKRELXKEEER
DW 0:10:00

[ Total | | 2400 [ 1:20:10
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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 6 1 0’ 55” 3 FR RB—U2F FvvF 2K, TIL 2K, 74=via:2K XTLDH 150 0:05:30
25 x 4 1 0’ 50” 3 BR ExkEFTIL XIFIL-TILTA 100 0:03:20
25 X 6 1 0’ 50” 3 FR TJAKRFY2/8FIL %/8F)L-FvoHY 150 0:05:00
25 X 4 1 0’ 30” 5 FR AXkO—HAH2M6EELT/25m 100 0:02:00
x 1 3 0’ 30” ykLU Xk 307 ) 0:01:30
XERBEES-HITxFVvvFHLDTIEER
Swim 100 X 5 1 2’ 00” 4 FR EyFIZEYTELL XSLkEEX—T 500 0:10:00
100 X 4 1 1’ 55” 5 FR 400 0:07:40
100 x 3 1 1’ 50” 6 FR 300 0:05:30
x 1 2 0’ 30” yrL AR 305D 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR J354FF%v9:2K KAIXvY 2K HAIO—)>0%v9:2K 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RKFRALKFFEHEA) FH-2A—9 B EXrO0—5 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 30” 4 FR #:XvvF7yvIRAL E:AFO—HHI2 R 6ELLT/25m 100 0:02:00
x 1 2 0’ 30” tykLU Xk 308 0:01:00
Swim x 1 1 8’ 00” 5 EMk XL—ZAHBOKEEER DE#25~26/108) 0:08:00
HKRELATELEER
DW 0:10:00

[ Total | | 2300 | 1:20:20
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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
Dril 25 X 6 1 1’ 00” 3 FR RHB—YVT FouF 2K, TIL: 2K, 74=yd1:2K XT1DH 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 BR ExXREFETIL ¥/\FIL-TILTA 100 0:03:40
25 X 6 1 ’55” 3 FR TJAFRFY2/8FIL %/8RIL-FvoHY 150 0:05:30
25 X 6 1 0’ 40” 5 FR XrO—9AhHM6EEIT/25m 150 0:04:00
x 1 3 0’ 30” yhL A 30F) ) 0:01:30
HXEREBEFE-HITxFVvvFHLDTIEESR
Swim 100 x 3 1 2’ 20” 4 FR EvFICBYTEFELLY XELik¥FEEX—T 300 0:07:00
100 X 2 1 2’ 15” 5 FR 200 0:04:30
100 X 2 1 2’ 10” 6 FR 200 0:04:20
x 1 2 0’ 30” yrL AR 305D 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEBR T/ —P— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 1700” 3 FR J354F%v:2K FBFv:2k EAO—-)>5%vy:2K 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR BFRSLFF&EA) - 65XA0—) B EXO—2 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 40” 4 FR & :XvvFFPyv7RAL E:AO—9AH 2 M6MEIELIT/25m 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” YL AR 30F) 0:01:00
Swim X 1 1 8’ 00” 5 £k XL—RXhBOKELEZEE DAB25~2640/108) 0:08:00
HKRELXKEEER
DW 0:10:00

[ Total | | 1850 [ 1:17:50
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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 6 1 1’ 00” 3 FR RB—UoF TvvF 2K, TV 2K, 74=via: 2K XTLDH 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 BR FExEFTIL XNFIL-TILTA 100 0:03:40
25 X 6 1 0’ 55” 3 FR TJAKFy2/3KIL ¥/8FIIL-FvoHY 150 0:05:30
25 X 6 1 0’ 40” 5 FR RXkA—9AD2M6ELELIT/25m 150 0:04:00
x 1 3 0’ 30” vk A 30%) ) 0:01:30
HKEREBEFE-HITxFVvvFHLDTIEER
Swim 100 X 2 1 2’ 50” 4 FR EvFICHHYTFELLY KELREEX—T 200 0:05:40
100 X 2 1 2’ 40” 5 FR 200 0:05:20
100 x 2 1 2’ 30” 6 FR 200 0:05:00
x 1 2 0’ 30” YL AR 30F) 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEE T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 1700” 3 FR J354FXv9:2K KAIXvY 2K HAIO—)>5%v9:2K 150 0:06:00
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR HKFRALKFFEHEA) FH:-2A0—9 B#H:-EXO—2 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 40” 4 FR #:XvvyF7yvIRAL E:APO—HH I M 6ELLT/25m 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” yrL AR 305 0:01:00
Swim X 1 1 8’00” 5 SEk KL—ARBOKEEER DHE#25~2610/108 0:08:00
KRELKELEER
DW 0:10:00

[ Total | | 1750 [ 1:18:00




