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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 FExKEFIL XTNLITLDH 100 0:03:20
25 X 6 1 ’50” 3 FR TJARFy9/5FIL ¥%FvoiHY 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
HXEREBEEFE-HITxFVvvFHLDTILEESR
PSwim 50 x 3 4 0’ 45” 7 FR /N\—F XEvFICEEYTFLEL XKELKkFEX—T 600 0:09:00
X 1 1°00” vk Ak 605D 0:03:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR J354F¥%vY: 2K KEI*vY: 2K KAIO—-)>T%v0:2K 150 0:05:30
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FBFXSLRFEA) FH:-EXA0—Y B¥ . EXO—2 100 0:03:20
25 x 8 1 0’ 30” 4 FR & :XvyF7Pyv7RAL #E:AO—HAH 2R 6EELIT/25m 200 0:04:00
x 1 2 0’ 30” tykL Xk 308 0:01:00
Swim X 1 2 8’ 00” 5 E£Mik XL—APBROXKEFEH Da#25~264/108 0:16:00
x 1 1 1°00” Yk X 60F i 0:01:00
F REEY | RBEFHEY
DW 0:10:00

[ Total | | 1800 [ 1:19:10
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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 FEkEFTIL XTNLTALADH 100 0:03:20
25 X 6 1 0’ 50” 3 FR TJARFy9/8FIL ¥xFvoHY 150 0:05:00
25 X 4 1 0’ 30” 5 FR AXkO—HHH2M6EELT/25m 100 0:02:00
x 1 3 0’ 30” tykLU Xk 307 ) 0:01:30
XERBEES-HITxFVYIFHLDTIEER
PSwim 50 x 3 3 0’ 50” 7 FR /N—F XEYFICEYTTFLEN KESLkFETF—T 450 0:07:30
x 1 3 1700” yrL AR 60F) 0:03:00
50 X 2 1 0’ 50” 7 FR /N—F XEyFICEEYTFLLY KEFLKkFEX—T 100 0:01:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR J354F%vy:2K KAXvY 2K FAO—)>57%v9:2K 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RIFERXMALFRFHFA) F¥H-HAA—- BF-EXMA—S 100 0:03:20
25 X 8 1 0’ 30” 4 FR & :XvvFF7YvTRAL E:AOA—9HAH 2 MM6EIEIT/25m 200 0:04:00
x 1 2 0’ 30” YL AR 305D 0:01:00
Swim x 1 2 8’ 00” 5 E£Mik XL—APBROXKELXZEH Ha#25~264/108 0:16:00
x 1 1 1°00” Yk X 60F) i 0:01:00
F.BEEY | REBEEY
DW 0:10:00

[ Total | | 1750 | 1:19:20
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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 17 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 FExKEFIL XTNLITLDH 100 0:03:40
25 X 6 1 ’55” 3 FR TJARFy9/5FIL ¥%FvoiHY 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
HXEREBEEFE-HITxFVvvFHLDTILEESR
PSwim 50 x 3 2 0’ 55” 7 FR /N\—F XEvFICEEYTFLEL XKELKkFEX—T 300 0:05:30
x 1 1 1°00” vk Ak 605D 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 1’ 00” 3 FR J354F¥%vY: 2K KEI*vY: 2K KAIO—-)>T%v0:2K 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RAFRSLLFFEA) F#H:-5AN0—Y B . EXO—H 100 0:03:40
25 X 8 1 0’ 40” 4 FR & :XvyF7Pyv7RAL #E:AO—HAH 2R 6EELIT/25m 200 0:05:20
x 1 2 0’ 30” tykL Xk 308 0:01:00
Swim X 1 2 8’ 00” 5 E£Mik XL—APBROXKEFEH Da#25~264/108 0:16:00
x 1 1 1°00” Yk X 60F i 0:01:00
F REEY | RBEFHEY
DW 0:10:00

[ Total | | 1550 [ 1:19:10
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Menu | | Set [ Cycle | % | #BH | B | 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, TIL 2K, 74=via: 2K XTLDH 150 0:06:00
25 x 4 1 0’ 55” 3 BR ExEFTIL XTNTALDH 100 0:03:40
25 X 6 1 0’ 55” 3 FR TJARFy9/8FIL ¥XZvoéHY 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
HXEREBEFE-HITxFVvvFHLDTIEER
PSwim 50 x 3 2 1°05” 7 FR /nN—F XEvFICEYTFLEL XELKkFEX—T 300 0:06:30
x 1 1 1°00” yrL Ak 605D 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 1’ 00” 3 FR J54F%v9:2K KAIXvY 2K HKAO—)>57%v9:2K 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RFERMALARFHFA) FH - HAO0—Y B#H:-EXO—S 100 0:03:40
25 x 8 1 0’ 40” 4 FR & :XvvFF7yv7RAL E:AO—9HAH 2 M6EIEIT/25m 200 0:05:20
x 1 2 0’ 30” 2y Ak 305D 0:01:00
Swim x 1 2 8’ 00” 5 £k XL—APBOXKEEER Oa#25~264/108 0:16:00
x 1 1 1°00” Yk X 60F) i 0:01:00
F.BREEY {: REBHEY
DW 0:10:00

[ Total | | 1550 [ 1:20:10




