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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
Kick 25 x 8 1 0’ 55” 3 FR &HkFEXv/: 4K REXLDTHFYY 4K 200 0:07:20
XILEWMEE B-EoJLE0EYy)
Kick 100 X 4 1 2’ 20” 6 FR —ER—X BIMLEETS XEHY 400 0:09:20
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Dril 25 x 4 1 0’ 45” 3 FR HAFXYY 6HARFYIFI P XL 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR HKEIXH—Y2YT BRI—=VITFIo XL 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 40” 4 FR RBRFEXH—VU2T 3RAA—VUIT3AMA—Y XiRAL 100 0:02:40
25 X 12 1 0’ 40” 4 FR RBRFRALRAL EFFI—-EFAI—RAAL XigYRL 300 0:08:00
x 1 3 0’ 30” XK1-6AK: FFERXALEBELTWEWLVADFEIH] 0:01:30
XT7—12K: FFEAALBLTWENE O F IS AE
KE¥ryFBELZTEZIZREZRAN AMLISDEITFS
XX VIERARNOA—=I DRIV TEHEDHES
Pul 100 x 5 1 1’ 50” 4 FR ) 500 0:09:10
100 x 4 1 1’ 45” 5 FR XBUDOHIKELKELZERE 400 0:07:00
100 x 4 1 1’ 40” 6 FR 400 0:06:40
x 1 2 0’ 30” XINFILTILTAL1HY 0:01:00
PSwim 100 x 4 1 1’ 35" 7 FR XAXAFA—9#¥—% EVFICELLGWKTEZER 400 0:06:20
DW 0:10:00

[ Total | | 3150 [ 1:24:00
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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
Kick 25 x 8 1 0’ 55” 3 FR &HkFEXv/: 4K REXLDTHFYY 4K 200 0:07:20
XILLGWEE B-BEoJLElxy)
Kick 100 X 4 1 2’ 30” 6 FR —ER—X BIMLEETS XEHY 400 0:10:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Dril 25 x 4 1 0’ 45” 3 FR HAFXYY 6HARFYIFI P XL 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR HKEIXH—Y2YT BRI—=VITFIo XL 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 40” 4 FR RBRFEXH—VU2T 3RAA—VUIT3AMA—Y XiRAL 100 0:02:40
25 X 12 1 0’ 40” 4 FR RBRFRALRAL EFFI—-EFAI—RAAL XigYRL 300 0:08:00
x 1 3 0’ 30” XK1-6AK: FFERXALEBELTWEWLVADFEIH] 0:01:30
XT7—12K: FFEAALBLTWENE O F IS AE
KE¥ryFBELZTEZIZREZRAN AMLISDEITFS
XX VIERARNOA—=I DRIV TEHEDHES
Pul 100 x 4 1 1’ 55” 4 FR ) 400 0:07:40
100 x 4 1 1’ 50” 5 FR XBUDOHIKELKELZERE 400 0:07:20
100 x 4 1 1’ 45” 6 FR 400 0:07:00
x 1 2 0’ 30” XINFILTILTAL1HY 0:01:00
PSwim 100 x 4 1 1’ 45” 7 FR XAXAFA—9#¥—% EVFICELLGWKTEZER 400 0:07:00
DW 0:10:00

[ Total | | 3050 [ 1:24:30
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Menu | | Set | Cycle | % | #BH | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEE TS HOKEEZFIVY 200 0:06:00
Kick 25 x 8 1 1’ 00” 3 FR BikFE¥Xv):4K BREXHTHFYY:4K 200 0:08:00
XILGWGERE FE-BoJLiElbxy)
Kick 100 x 3 1 2’ 45” 6 FR —ER—R BEHMLETS XEHY 300 0:08:15
Easy 50 Xx 1 1 3’ 00” 1 FELEETA/—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvD 6HARFxvIOFIP XIREL 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR REXH—VY2YT BAA—=VITFIP XL 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 4 FR RBRFEXH—VU2T 3RA—VUIT3AMA—Y XiRAL 100 0:03:00
25 x 12 1 0’ 45” 4 FR RBRFERXRALRAL EFFI—-EBFA—RASML XigYRL 300 0:09:00
X 1 3 0’ 30” H1—6K: FFRALELTULVELADF LA 0:01:30
N7-12K: FFERALEBLTWVEWVADFITAEA
KX vy FEMEZTEIZHREZRIAN RALIZDREITS
KXV EARNOA—IDRIAZITEEDHES
Pul 100 x 3 1 2’ 15” 4 FR ) 300 0:06:45
100 X 3 1 2°10” 5 FR XEBUDHAIKZLAEEZER 300 0:06:30
100 x 3 1 2’ 05” 6 FR 300 0:06:15
x 1 2 0’ 30” XIFILTILT1HY 0:01:00
PSwim 100 X 4 1 2’ 05” 7 FR XAFO—9—F EVFICHELLGWNKTEEZEH 400 0:08:20
DW 0:10:00
| Total | [ 2650 [ 1:24:15
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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
Kick 25 x 8 1 1’ 00” 3 FR BikFE¥Xv):4K BREXHTHFYY:4K 200 0:08:00
XILGWGERE FE-BoJLiElbxy)
Kick 100 x 3 1 2’ 50” 6 FR —ER—R BEHMLETS XEHY 300 0:08:30
Easy 50 Xx 1 1 3’ 00” 1 FELEETA/—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvD 6HARFxvIOFIP XIREL 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR REXH—VY2YT BAA—=VITFIP XL 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 4 FR RBRFEXH—V2T 3RA—VUIT3AMA—Y XiRAL 100 0:03:00
25 x 12 1 0’ 45” 4 FR BFERALRAL EFRI—-EFi—RASAL XiEYRL 300 0:09:00
X 1 3 0’ 30” H1—6K: FFRALELTULVELADF LA 0:01:30
N7-12K: FFERALEBLTWVEWVADFITAEA
KX vy FEMEZTEIZHREZRIAN RALIZDREITS
KXV EARNOA—IDRIAZITEEDHES
Pul 100 x 3 1 2’ 30” 4 FR ) 300 0:07:30
100 X 3 1 2’ 25” 5 FR XEBUDHAIKZLAEEZER 300 0:07:15
100 x 3 1 2’ 20” 6 FR 300 0:07:00
x 1 2 0’ 30” XIFILTILT1HY 0:01:00
PSwim 100 X 3 1 2’157 7 FR XAFO—9—F EVFICHELLGWNKTEEZEH 300 0:06:45
DW 0:10:00

[ Total | | 2550 [ 1:25:10




