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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’ 50” 3 FR Xxv9 J54F: 2K RKRFEGEERD AKX KFF(ERD AKX 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvy H8:AFA1 B EFA0 100 0:03:20
25 X 4 1 ’50” 3 FR HA4Fxvy) 6FXvITANER XXy IFiEHAL 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR FRFXAL #FE¥EH BEE EHY 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR FyyFFPYTRAL XXV ERAMOA—=ODERAZIVTITEE 100 0:02:40
X 1 4 0’ 30” 0:02:00
25 x 2 3 1700” 3-7 FR #&¥vy F#H.A41—2— BHE:./\—F 150 0:06:00
25 1 3 1°00” 7 FR @EMRYFYY /N—F 75 0:03:00
25 x 1 3 1’ 00” 7 FR F¥vFF7YTRALL N—F 75 0:03:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELEE T/ —o— 50 0:03:00
Dril 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RHA—UVYT FryF 2K, J4=yia:2K XF)L-T4 XELET 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR TJARFYHYF7 )L X\RIL-FvoHY XEELIT 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 40” 5 FR 2&:4XFA—9EEFARA—9R AL ¥INFILHY 100 0:02:40
X 1 2 0’ 30” 2K : AO—Hh 9 MM T/25m XETREFER X/\FILHY 0:01:00
Swim 25 X 2 2 0’ 45” 8 FR 28—F4 T AB—r~125m:BEEIT 125m~:RM L 100 0:03:00
100 X 2 2 1’ 35” 8 FR L—XLBOXTEER DA%K27~28i0/108 400 0:06:20
200 x 1 2 3’207 5 FR L—XFBOXFEEER DiA%25~2630/105 400 0:06:40
X 1 1 1°00” LAk 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | | I | | | 2250 [ 1:16:20
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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’ 50” 3 FR F*v9 J354K: 2K KAF(&HRD AKX FF(ER) AKX 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvy H¥:-EHF B EFaI 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HA4Fxvy) 6FXvITANEZR XEyI[XEHILN 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR RKRFXAL FHE BEE HHY 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR FovFFYTRAL XXV IERMOA—IDERA(ZUTITER 100 0:02:40
x 1 4 0’ 30” 0:02:00
25 x 2 3 1700” 3-7 FR #Hm¥vy FH.1—P— BH./N\—F 150 0:06:00
25 1 3 1700” 7 FR m@mhAYFvyo N—F 75 0:03:00
25 x 1 3 1°00” 7 FR F¥YvFFPYTRALL N—F 75 0:03:00
Easy 50 Xx 1 1 3’ 00” 1 =L ERETAI—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RA—UVY HvyF 2K, J4=via:2K ¥/ F)L-Ta4 XELEITF 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR TDJARFYOTIL ¥/ISFIL-FvoHY XELT 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 5 FR 2&:4ZXrO—9EEIFARNA—H9R AL ¥INFILHY 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” 2K : AA—HAH U MEEELIT/25m XATHEFEE X/\F/LHY 0:01:00
Swim 25 Xx 2 2 0’ 45” 8 FR 270—F4 T R3—k,~125m:BEEIF 125m~: XA L 100 0:03:00
100 x 2 2 1’ 45” 8 L—RALEBOXKEXERE Da#27~28t0/108 400 0:07:00
200 x 1 2 3’ 40” 5 L—RAhBDikELETEH a%25~264a/10% 400 0:07:20
x 1 1 1’ 00” LAk 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2250 [ 1:17:40
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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 1700” 3 FR x99 J54K: 2K KFF&HHD AKX FFE(ERD 1K 100 0:04:00
25 X 4 1 1700” 3 FR HAFxvy H8:AFA1 B EFA0 100 0:04:00
25 X 4 1 ’00” 3 FR HA4Fxvy) 6FXvITANER XXy IFiEHAL 100 0:04:00
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FAFRAL 585 BEE HHY . 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 45” 3 FR FyyFFPYTRAL XXV ERAMOA—=ODERAZIVTITEE 100 0:03:00
X 1 4 0’ 30” 0:02:00
25 x 2 3 1700” 3-7 FR #H¥vy F#.141—P— B#H./\—F 150 0:06:00
25 1 3 1°00” 7 FR @EMRYFYY /N—F 75 0:03:00
25 x 1 3 1’ 00” 7 FR F¥vFF7YTRALL N—F 75 0:03:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELEE T/ —o— 50 0:03:00
Dril 25 X 4 1 1700” 3 FR RHA—UVYT FryF 2K, J4=yia:2K XF)L-T4 XELET 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR TJARFYHYF7 )L X\RIL-FvoHY XEELIT 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 45” 5 FR 2&:4XFA—9EEFARA—9R AL ¥INFILHY 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” 2K : AO—Hh 9 MM T/25m XETREFER X/\FILHY 0:01:00
Swim 25 x 2 2 1700” 8 FR 28—TA T A3—k~125m: LT 125m~:R(L 100 0:04:00
100 X 2 2 1’ 55” 8 L—ALBOXEXESE Da#27~28t0/108 400 0:07:40
150 X% 1 1 3’15” 5 L—RAhBOXEEER DIA%25~2630/108 150 0:03:15
X 1 1 1°00” LAk 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2000 [ 1:18:55
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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 4 1 1’ 00” 3 FR Xxv9 J54F:2K KF (W) : 12!: A (ZH0) X 100 0:04:00
25 X 4 1 1°00” 3 FR HAFxv) H¥:AFA1 B EFA0 100 0:04:00
25 x 4 1 1700” 3 FR HA4Fxvy) 6FXvITANER XEvIXiEdHA 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RFRFXAL FHAE BEE HHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR Xy FFPYTRAL ¥KXYIERAMOA—HODRL(ZIUTITER 100 0:03:00
X 1 4 0’ 30” 0:02:00
25 x 2 3 1700” 3-7 FR #&¥vy F#H.141—>— BHE:./\—F 150 0:06:00
25 1 3 ’00” 7 FR @EMRYFvY /\—F 75 0:03:00
25 x 1 3 100" 7 FR F¥vFFYTRALAL N—F 75 0:03:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELEE T/ —o— 50 0:03:00
Dril 25 X 4 1 1700” 3 FR RH—ULY FovF 2K, J4=vda:2K X/KL-T4 XELITF 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR TJARFYHYFIL XI\RIL-FvoHY XEELIT 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 45” 5 FR 2&:4XRFNA—HEEIFARNA—HYRAL ¥INFILHY 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” 2A&: AhA—HA9 2 MEEELTF/25m XEMEME X/SFLHY 0:01:00
Swim 25 X 2 2 1700” 8 FR 278—F4 T R8—k,~125m:BEEEIF 125m~: XML 100 0:04:00
100 x 2 2 2’ 10” 8 L—AEBOXEFESE Da#27~28t/108 400 0:08:40
100 x 1 1 2’ 30” 5 L—RAhBDkEEEE a%25~2648/108 100 0:02:30
x 1 1 1°00” LAk 0:01:00
DW 0:10:00

[ Total | | 1950 [ 1:19:10




