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> SUNNY FISH ForD#iE €2 1o T)
XyPLERANA—IDEAZIVT DER 6
BB AA-AE—FEHEAHDRE L
A
Menu | Set Cycle | % | BB | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Dril 25 x 4 1 0’ 55” 3 FR #EikFXv/:4K 100 0:03:40
25 X 4 1 1700” 3 FR WRZEZLOTIXYY 4K 100 0:04:00
25 X 4 1 ’50” 3 FR RBRFXAL FHE BHE XEHY 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR F¥vFF7YTRAL 100 0:02:40
x 1 3 0’ 30” L AKR30 # ‘ 0:01:30
KEXVIEXOA—IDA(ZIVTH#EDHED
XILGWGEE R-BoJLELxy)
Kick 100 X 5 1 2’ 20” 5 FR —FER—R XlHY XBZFEHLEEITSNBEKSIC 500 0:11:40
25 X 6 1 0’ 50” 8 FR /\—F X#&k&HY 150 0:05:00
x 1 1 1°00” L X607 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —D— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RXA—=UT XxvF . TI.Tda=va Li—T XTILITA 100 0:03:40
25 X 6 1 0’ 45” 3 FR F:Fyo7)L B:RML ¥¥XvoHY 150 0:04:30
x 1 1 0’ 30” L A R307 0:00:30
KX v vFEEZTEIZHREZRIN RALIZDEITS
Swim 100 X 2 4 1730” 8 FR XML /N—F LARSELLE XX vHZFIEHELN! ! 800 0:12:00
100 x 1 4 2’ 00” 4 FR RFA—9H9Uk 16 RFA—9/25m ¥FvHZ LT ! 400 0:08:00
DW 0:10:00
[ Total | | 2750 [ 1:20:30
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Menu | Set Cycle | 3&f | ##H | 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’ 55” 3 FR HEHikFXvI:4K 100 0:03:40
25 x 4 1 17 00” 3 FR HZEEHTEY:4K 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR BFRAL FHE BEHE XEHHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR FyYyFFPYTRAL 100 0:02:40
x 1 3 0’ 30” L AKR30 # . 0:01:30
KXV EAO—IDI(ZIVTE#EHED
XKILEWEE B-EoJLEN YD
Kick 100 x 5 1 2’ 25” 5 FR —FER—R XlHY XBZFEHILEKEITOSNBEKSIC 500 0:12:05
25 X 6 1 0’ 50” 8 FR /n—F XiEHY 150 0:05:00
x 1 1 17 00” L A6OFD 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELEE T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RXB—=U2F XxvF . TI.Tda=ya =T XTILITA 100 0:03:40
25 X 6 1 0’ 45” 3 FR &:Fyo7)L B RAL XFXvIoHY 150 0:04:30
x 1 1 0’ 30” L AR30F 0:00:30
KX vy FEIEZTEICHREZRIAN RALIZDEITFS
Swim 100 X 2 4 ’ 40” 8 FR RAL N—F LARHLULE XXvoZIEHEN! ! 800 0:13:20
100 x 1 3 2’ 10” 4 FR XFA—YHH2F 16 RFA—%4/25m ¥XFXvHEIEDHILN ! 300 0:06:30
DW 0:10:00
[ Total | | 2650 [ 1:20:45
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Menu | Set Cycle | % | BB | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Dril 25 x 4 1 0’ 55” 3 FR #EikFXv/:4K 100 0:03:40
25 X 4 1 1700” 3 FR WRZEXLOHTEXYY:4K 100 0:04:00
25 X 4 1 ’50” 3 FR RBRFXAL FHE BHE XEHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR F¥vFF7YTRAL 100 0:03:00
x 1 3 0’ 30” L AKR30 # ‘ 0:01:30
KEXVIEXOA—IDA(ZIVTH#EDHED
XILGWGEE R-BoJLELxy)
Kick 100 X 4 1 2’ 50” 5 FR —FER—R XlHY XBZFEHLEEITSNBEKSIC 400 0:11:20
25 X 6 1 0’ 55” 8 FR /\—F X#&k&HY 150 0:05:30
x 1 1 1°00” L X607 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —D— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 1’ 00” 3 FR RXA—=UT XxvF . TI.Tda=va Li—T XTILITA 100 0:04:00
25 X 6 1 0’ 50” 3 FR F:Fyo7)L B:RML ¥¥XvoHY 150 0:05:00
x 1 2 0’ 30” L A R307 0:01:00
KX v vFEEZTEIZHREZRIN RALIZDEITS
Swim 100 X 2 3 1’ 55” 8 FR XML /N—F LARSELLE XX vHZFIEHELN! ! 600 0:11:30
100 X 1 3 2’ 20” 4 FR XFA—HHHF 20RFA—4/25m ¥EvH%&FIEDHITN ! 300 0:07:00
DW 0:10:00
[ Total | | 2350 [ 1:20:50
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Menu | Set Cycle | 34 | #H | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Dril 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR #EikFEXvVI:4K 100 0:03:40
25 x 4 1 1700” 3 FR HRZZXLOHTEXYY:4K 100 0:04:00
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FRFRXAL FEHE BEE XEHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR F¥yFF7YvTRAL 100 0:03:00
x 1 3 0’ 30” L AKR30 # X 0:01:30
KEXVYEXOA—IDI(ZVTHEEDHED
HKIVEWMEE B-EoJLELEY)
Kick 100 X 4 1 2’ 55” 5 FR —FR—X XlHY XBZFEHIHLEEITOSNBEKSIC 400 0:11:40
25 X 6 1 0’ 55” 8 FR /nN—F X#&#»HY 150 0:05:30
x 1 1 1’ 00” L A+60FD 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEE T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 1’ 00” 3 FR RXB—=U2T XxvF . TI.Tda=ya i—T XTILITA 100 0:04:00
25 X 6 1 0’ 50” 3 FR #:Fyo7)L B:RAL XxvoHY 150 0:05:00
x 1 2 0’ 30” L AR30F 0:01:00
KX vvFEIEZTEIZHREZRIN RALIZDEITS
Swim 100 x 2 3 2’ 05” 8 FR XML /N—F LRRELE XXvHZFIEHELN! ! 600 0:12:30
100 x 1 2 2’ 50” 4 FR XFA—HHHF 20RFA—%/25m ¥EvH%EIEHITN ! 200 0:05:40
DW 0:10:00
[ Total | | 2250 [ 1:20:50




