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[7—< ] E#HA [ki&ER]
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Menu | | Set | Cycle | 58 | #H | HL; | Distance |  Time

W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45" 1 FELEE TS HOREBEFIVY) 200 0:06:00
Drill 25 X 8 1 0’ 55” 3 FR x99I J54F: 2K BEiXKEXVD:4K T54F: 2K 200 0:07:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FRFEXM4L FHHE BEEZ XERHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR FYvyFF7YTRAL ¥$XvHERANO—HIDEAZIVTITERE 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
25 x 2 3 1°00” 3-7 FR #R¥vy FH:A—2— BE:N—F 150 0:06:00
25 x 1 3 1°00” 7 FR ¥54F%vy5 nN—F 75 0:03:00
25 x 1 3 1’ 00” 7 FR X¥vF7YvFTRALL \—F 75 0:03:00
Easy 50 x 1 1 3’00” 1 EL@EETI—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RHA—UVY FouF 2K, 7429 2:2K X/ FL-T4 XEETF 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR TJAREYSTIL ¥ FIL-FvoHY XEEITF 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 5 FR 4XFA—SEEEFARMNO—HR AL XISFILHY 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
Swim 100 X 2 4 2’ 00” 8 FR /\—F ia#28ia~/108 LohWeExvoEITEAELS ! 800 0:16:00
50 X 1 4 17 30” 3 FR A4—P— XREZEBEEMNES 200 0:06:00
DW 0:10:00

| Total | | 2250 [ 1:18:00
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Menu | | Set | Cycle | 58 | #H | HL; | Distance |  Time

W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45" 1 FELEE TS HOREBEFIVY) 200 0:06:00
Drill 25 X 8 1 0’ 55” 3 FR  Fv9 J54K: 2K HXEXVD:4K TS5(F:2K 200 0:07:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR HKEXMALHHE ﬁ%z & X®RHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR F¥YvyF7yvTRSLL X—"F“}b&ZFD—OG)’;‘W VHIER 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
25 x 2 3 1°00” 3-7 FR #¥vy & »r—y— {B¥:/\—F 150 0:06:00
25 x 1 3 1700” 7 FR J354F%v9 /n\—F 75 0:03:00
25 x 1 3 1’ 00” 7 FR X¥vF7YvFTRALL \—F 75 0:03:00
Easy 50 Xx 1 1 3’00” 1 BEhEE T/ —Y— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 ’55” 3 FR RHA—UVY FouF 2K, 7429 2:2K X/FL-T4 XEETF 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR TJAREYSTIL ¥/FIL-FvoHY XEEITF 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 5 FR 4XFA—SEEEFARMNO—HR AL XISFILHY 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
Swim 100 X 2 4 2’15” 8 FR /\—F ia#28ia~/108 LohWeExvoEITEAELS ! 800 0:18:00
50 X 1 17 30” 3 FR A4—P— XREZEBEEMNES 150 0:04:30
DW 0:10:00

| Total | | 2200 [ 1:18:30
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Menu | | Set | Cycle | 58 | #H | HL; | Distance |  Time

W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45" 1 FELEE TS HOREBEFIVY) 200 0:06:00
Drill 25 x 8 1 1’ 00” 3 FR x99I J54F: 2K BEiXKEXVD:4K T54F: 2K 200 0:08:00
25 %X 4 1 1’ 00” 3 FR RFEXML HEHE BEE XKRHY 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR FYvyFF7YTRAL ¥$XvHERANO—HIDEAZIVTITERE 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
25 x 2 4 100"  3-7 FR #R¥vy FH:.1—I— BE:N—F 200 0:08:00
25 x 1 4 1°00” 7 FR ¥54F%vy5 nN—F ) 100 0:04:00
25 x 1 4 1’ 00” 7 FR F¥vF7YvTARALL /\—F 100 0:04:00
Easy 50 x 1 1 3’00” 1 EL@EETI—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 17 00” 3 FR RHA—UVY FouF 2K, 7429 2:2K X/ FL-T4 XEETF 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR TJAREYSTIL ¥ FIL-FvoHY XEEITF 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 45” 5 FR 4XFA—SEEEFARMNO—HR AL XISFILHY 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
Swim 100 X 2 3 2’ 30” 8 FR /\—F ia#28ia~/108 LohWeExvoEITEAELS ! 600 0:15:00
50 X 1 2 17 30” 3 FR A4—P— XREZEBEEMNES 100 0:03:00
DW 0:10:00

| Total | | 2050 [ 1:20:40
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Menu | | Set | Cycle | 58 | #H | HL; | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45" 1 FELEE TS HOREBEFIVY) 200 0:06:00
Drill 25 x 8 1 1’ 00” 3 FR x99I J54F: 2K BEiXKEXVD:4K T54F: 2K 200 0:08:00
25 %X 4 1 1’ 00” 3 FR RFEXML HEHE BEE XKRHY 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR FYvyFF7YTRAL ¥$XvHERANO—HIDEAZIVTITERE 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
25 x 2 4 100"  3-7 FR #R¥vy HFH:.1—I— BE:N—F 200 0:08:00
25 x 1 4 1°00” 7 FR ¥54F%vy5 nN—F ) 100 0:04:00
25 x 1 4 1’ 00” 7 FR F¥vFF7YvITARALL /\—F 100 0:04:00
Easy 50 Xx 1 1 3’00” 1 BrEL@EETI—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 17 00” 3 FR RHA—UVY FoyF 2K, 74292 2:2K X/FIL-T4 XEETF 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR TJAREYSTIL ¥/FIL-FvoHY XEEITF 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 45” 5 FR 4XFA—SEEEFARMNO—HR AL XISFILHY 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
Swim 100 X 2 2 3’00” 8 FR /\—F ia#28ia~/108 LohWeExvoEITEAELS ! 400 0:12:00
50 X 1 2 17 30” 3 FR A4—P— XREZEBEEMNES 100 0:03:00
DW 0:10:00

| Total | | 1850 [ 1:17:40




