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Menu | m | || Set| Cycle | | EhBA Distance Time
[ Conditioning])
W-up 400 x 1 7’ 20” FaAf R (1'50) 400 0:07:20
400 X 1 6’ 40” (17 40) 400 0:06:40
400 x 1 6’ 00” (17 30) 400 0:06:00
Swim 100 X 4 1°30” H—IILIZEHETRE—K7YT 400 0:06:00
100 X 4 1’ 25”7 l 400 0:05:40
100 X 4 1’ 20” l 400 0:05:20
Swim 100 X 1 2’ 00” A—— 100 0:02:00
Swim 100 X 4 1’ 20” SERWTH =TI ENESIC ! ! 400 0:05:20
100 X 4 1’ 25” l 400 0:05:40
100 X 4 1’ 30” l 400 0:06:00
TERAD ! !
C—down 100 X 1 3’ 00” &£H 100 0:03:00
Total | 3800 0:59:00
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Menu | m | || Set| Cycle | | EhBA Distance Time
[ Conditioning])
W-up 400 X 7’ 20” FaARX (1°50) 400 0:07:20
400 X 7° 00” (17 45) 400 0:07:00
400 X 6’ 20” (1’ 35) 400 0:06:20
Swim 100 X 1’ 35” H—IILIZEHETRE—K7YT 400 0:06:20
100 X 1’ 30” l 400 0:06:00
100 X 1’ 257 ) 300 0:04:15
Swim 100 X 2’ 00” A—2— 100 0:02:00
X
Swim 100 X 1’ 257 KEHRVNTH—IILTIRLEWNESIZ ! ! 300 0:04:15
100 X 1’ 30” l 400 0:06:00
100 X 1’ 357 l 400 0:06:20
THERAD ! !
C—down 100 X 3’00” &£H 100 0:03:00
Total | 3600 0:58:50
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[ Conditioning])
W-up 400 X 7’ 20” FaAf R (1'50) 400 0:07:20
400 X 7° 00” (17 45) 400 0:07:00
400 X 6’ 40" (1’ 40) 400 0:06:40
Swim 100 X 1’ 40” H—IILIZEHETRE—K7YT 400 0:06:40
100 X 1’ 35” l 400 0:06:20
100 x 1’ 30” l 300 0:04:30
Swim 100 X 2’ 00” A—2— 100 0:02:00
X
Swim 100 X 1’ 35” SERWTH =TI ENESIC ! ! 300 0:04:45
100 X 1’ 40” l 300 0:05:00
100 X 1’ 45” l 400 0:07:00
TERAD ! !
C—down 100 X 3’00” &£H 100 0:03:00
Total | 3500 1:00:15
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[ Conditioning])
W-up 400 X 8’ 00” Faf R (2°00) 400 0:08:00
400 X 7’ 20” (17 50) 400 0:07:20
400 X 7° 00” (17 45) 400 0:07:00
Swim 100 X 1’ 50” H—IILIZEHETRE—K7YT 400 0:07:20
100 X 1’ 45”7 l 400 0:07:00
100 X 1’ 40” l 300 0:05:00
Swim 100 X 2’ 00” A—2— 100 0:02:00
X
Swim 100 X 1’ 40” SERWTH =TI ENESIC ! ! 200 0:03:20
100 X 1’ 45”7 l 300 0:05:15
100 X 1’ 50” l 300 0:05:30
TERAD ! !
C—down 100 X 3’00” &£H 100 0:03:00
Total | 3300 1:00:45
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[ Conditioning] o
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W-up 300 X 1 1 7’ 00” FaA R (2'20) 300 0:07:00
300 X 1 1 6’ 30" (2°10) 300 0:06:30
300 X 1 1 6’ 00” (2’ 00) 300 0:06:00
Swim 100 X 4 1 2°05" H—HLIZBEhETRE—RT7YS 400 0:08:20
100 x 4 1 2’ 00” ! 400 0:08:00
100 X 3 1 155" ! 300 0:05:45
Swim 100 X 1 1 2’ 00” A—2— 100 0:02:00
Swim 100 X 2 1 155" SERNTH— L THIRLAENESIS ! ! 200 0:03:50
100 X 2 1 2’ 00” ! 200 0:04:00
100 X 2 1 2’ 05” ! 200 0:04:10
TEERAD ! !
C—-down 100 X 1 1 300" &8 100 0:03:00

Total | 2800 0:58:35
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[ Conditioning] o
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W-up 300 X 1 1 7’ 30” FaA R (2'30) 300 0:07:30
300 X 1 1 7’ 00” (2’ 20) 300 0:07:00
300 X 1 1 6’ 30” (2°10) 300 0:06:30
Swim 100 X 4 1 220" H—HLIZBEhETRE—RT YT 400 0:09:20
100 x 4 1 2’10” ! 400 0:08:40
Swim 100 X 1 1 2’ 00” A—2— 100 0:02:00
Swim 100 X 3 1 210" SERNTH—ILTFIRLAENESIS ! ! 300 0:06:30
100 x 3 1 2’ 20” ! 300 0:07:00
nEIEAD ! !
C—-down 100 X 1 1 300" &8 100 0:03:00

Total | 2500 0:57:30




