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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 4 1 0’ 55” 3 FR #EikFXv/:4K 100 0:03:40
25 X 4 1 17 00” 3 FR RZERXRHTFYY:4K 100 0:04:00
XKILLEWEE B-E0JLENEY)
Kick 25 x 1 4 0’ 30” 8 FR /n\—F XiEHY 100 0:02:00
75 X 1 4 1’ 50” 5 FR —FER—R XHldHY XEZFEHLEEITOSNBESIC 300 0:07:20
MKAE—FKIZAYN\YZDI(+H !
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 Xy F. . FTI.Tda=vya =T XTILITA 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR Kyo7)L ¥XxvoHY 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvY & EFRI F:AFA X/ 100 0:03:20
25 X 12 1 0’ 40” 4 FR BFERXALRAL EFFI—-EFi—RML XEYRL 300 0:08:00
x 1 3 0’ 30” XXy FBEEZTEICHREZRIN ASLIZDOEITFD 0:01:30
XKEXVPERARNOA—I DRIV THEDHES
Swim 50 x 4 1 0’ 50” 5 FR 20R+O—%5LLA/25m ¥ vHZ1ESHEN ! 200 0:03:20
100 x 4 1 1’ 40” 5 KEBUDHHIKRESLXRTZER 400 0:06:40
200 x 3 1 3’15” 5 KikFRHH-ECATIDHABZRESR D IH24~26E/10F 600 0:09:45
Swim 50 Xx 4 1 2’ 00” 9 FR £Ah!'! 200 0:08:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2850 [ 1:23:35
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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’ 55” 3 FR HEHikFXvI:4K 100 0:03:40
25 X 4 1 1’ 00” 3 FR #HZEEHTEY:4K i 100 0:04:00
XKILEWLWHEE B-BoIJLEWEY)
Kick 25 x 1 4 0’ 35” 8 FR /\—F %#&HY 100 0:02:20
75 x 1 4 2’ 05” 5 FR —FER—X XlHY XBFEHILEKEITONBEKSIC 300 0:08:20
MAE—FRIZA)N\YZEDIT+S !
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 =L EETAI—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RXHh—U2T XvvF. . FI.24=via =T XTILITA 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR Fv97IL XXvoHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvY B:EFRI F:BFa1 X/ K 100 0:03:20
25 X 12 1 0’ 40” 4 FR RBRFRALRAL EFFI—-BFiI—RAL XiEYRL 300 0:08:00
x 1 3 0’ 30” KX v yFEEZTEICHREZFRIAN RALIZDEITFS 0:01:30
KXV ERANO—DDRAAZIUTEEDHES
Swim 50 Xx 4 1 0’ 55” 5 FR 20RFA—%LIA/25m %X vHF1EHELN ! 200 0:03:40
100 x 3 1 1’ 50” 5 NBUDHHIKRELXRTEZER 300 0:05:30
200 x 3 1 3’ 40” 5 KikFERbOH-ECATIHDHABMZRESE (DiA24~26E/10F 600 0:11:00
Swim 50 x 4 1 2’ 00” 9 FR #£Hh!'! 200 0:08:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2750 | 1:25:20
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Menu | Set Cycle | 34 | #H | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEE TS HOKEEZFIVY 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 WRZXLOHTXYY:4K 100 0:04:00
XILLEWHEE B-EDTJLENEYY
Kick 25 x 1 3 0’ 40” 8 FR /\—F XikdHY 75 0:02:00
75 X 1 3 2’ 20” 5 FR —FR—X XHlHY XBZFEHILEITOSNBEKSIC 225 0:07:00
MAE—FRIZA)N\YZEDIT+B !
Easy 50 Xx 1 1 3’ 00” 1 FELEETA/—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RXHh—U2T XvvF . FI.J4=via  b—T XFTILITA 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR Ky 7))L ¥xvoHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvY B:EFRI &F:BFa1 X/PK 100 0:03:20
25 x 12 1 0’ 45” 4 FR BFRALRAL EFRI—-EFiI—RAML XiEYRL 300 0:09:00
X 1 3 0’ 30” KXvoFREEZTEICHREZRIN ASLIZDOEITFD 0:01:30
HKEXYIERARNA—DDERAZIUTEEDES
Swim 50 X 4 1 1°05” 5 FR 20RFA—%5LIA/25m %X vo%F1EHEN ! 200 0:04:20
100 %X 3 1 2’10” 5 HKBUDHAIRSHLAETLEZER 300 0:06:30
200 x 2 1 4’ 15” 5 KikFEROH-ECATIHDHBMZRESE D iA24~26E/10F 400 0:08:30
Swim 50 x 4 1 2’ 00” 9 FR £Ah'!'! 200 0:08:00
DW 0:10:00
[ Total | | 2450 [ 1:23:50
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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
Dril 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR #EikFEXvVI:4K 100 0:03:40
25 x 4 1 1700” 3 FR WRZXLOHTXYY:4K 100 0:04:00
XILLEWHEE B-EDTJLENEYY
Kick 25 x 1 3 0’ 40” 8 FR /\—F X#&kHY 75 0:02:00
75 X 1 3 2’ 30” 5 FR —FR—X XHlHY XBZFEHILEITOSNBEKSIC 225 0:07:30
MAE—FRIZA)N\YZEDIT+B !
Easy 50 Xx 1 1 3’ 00” 1 FELEETA/—o— 50 0:03:00
Dril 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR Rh—U2T XvvF . FIL.24=via  Lb—T XFILITA 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR Ky 7))L ¥xvoHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvY B:EFRI &F:BFa1 X/PK 100 0:03:20
25 x 12 1 0’ 45” 4 FR BFRALRAL EFRI—-EFiI—RAML XiEYRL 300 0:09:00
X 1 3 0’ 30” XX vy FREEZTEICHREZRIN ASLIZDOEITFD 0:01:30
HKEXYIERARNA—DDERAZIUTEEDES
Swim 50 X 4 1 1715” 5 FR 20RFA—%5LIA/25m %X vo%F1EHEN ! 200 0:05:00
100 X 2 1 2’ 30” 5 HKBUDHAIRSHLAETLEZER 200 0:05:00
200 x 2 1 500" 5 KikFEROH-ECATIHDHBMZRESE D iA24~26E/10F 400 0:10:00
Swim 50 x 4 1 2’ 00” 9 FR £Ah'!'! 200 0:08:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2350 [ 1:25:00




