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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 1 350" FIaAR 400 0:07:40
25 X 1 040" e 200 0:05:20
Dril 25 X 1 045" YARFYD45E 6 FD 200 0:06:00
XoO0—)LpA—) 5 EEHLT
Drill 25 X 1 045" ARFE&RAIO—IL TFEH AF B £F 200 0:06:00
xO—) U5 8HLT
Swim 50 X 1 045" KUJIEELT I4+4—329 400 0:06:00
Swim 100 X 4 1'25” TEERAD ! ! 400 0:05:40
100 x 4 130" | H—=H)LIzE&hETRE—Favrka—)L 800 0:12:00
100 X 3 150" 300 0:05:30
C-down 100 X 1 300" &8 100 0:03:00
Total | ] 3000 0:57:10
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 3’ 50” FIfR 400 0:07:40
25 x 0’ 40” wEvy 200 0:05:20
Drill 25 X 0’ 45” YARXvI45E 6 FD 200 0:06:00
XoO0—)LpA—) 5 EEHLT
Drill 25 X 0’ 45" ARFE&RAIO—IL TFEH AF B £F 200 0:06:00
¥O—) U5 EHLT
Swim 50 X 0’ 50” KUJIEELT I4+4—329 400 0:06:40
Swim 100 X 1’ 35” TEERAD ! ! 300 0:04:45
100 X 1’ 40” | =5 LIz hETRAE—RavkO—)L 600 0:10:00
100 x 2’ 00” 300 0:06:00
C-down 100 X 3’ 00” &B 100 0:03:00
Total | ] 2700 0:55:25
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 3’ 50” FIAR 400 0:07:40
25 X 0’ 40” e 200 0:05:20
Drill 25 X 0’ 45” HARE v 45 6HFIoT 200 0:06:00
XoO0—)LpA—) 5 EEHLT
Drill 25 X 0’ 45" ARFE&RAIO—IL TFEH AF B £F 200 0:06:00
XO—Y 5 E#LT
Swim 50 X 0’ 50” RKUIEHRLT T74—329 400 0:06:40
Swim 100 X 1’ 40” AEIEAS ! | 300 0:05:00
100 X 1’ 45” | =5 LIzEhBETRE—Ravka—L 600 0:10:30
100 X 2’ 00” 300 0:06:00
C-down 100 X 3’ 00” £mB 100 0:03:00
Total | ] 2700 0:56:10
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 4’107 FIL R 400 0:08:20
25 x 0’ 45” wEvy 200 0:06:00
Drill 25 X 0’ 45” YARXvI45E 6 FD 200 0:06:00
XoO0—)LpA—) 5 EEHLT
Drill 25 X 0’ 45” ARFE&RAIO—IL TFEH AF B £F 200 0:06:00
¥O—)UTBHELT
Swim 50 X 17 00” KUJIEELT I4+4—329 400 0:08:00
Swim 100 X 1’ 50” TEERAD ! ! 300 0:05:30
100 X 1’ 55" | —II)LIZEhETRE—Fa>vka—)L 300 0:05:45
100 x 2’ 20” 300 0:07:00
C-down 100 X 3’ 00” - g= 100 0:03:00
Total | 2400 0:55:35
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 4’ 20” FIL R 400 0:08:40
25 x 0’ 45” wEvy 150 0:04:30
Drill 25 X 0’ 50” YARXvI45E 6 FD 200 0:06:40
XoO0—)LpA—) 5 EEHLT
Drill 25 X 0’'50” ARFE&RAIO—IL TFEH AF B £F 200 0:06:40
¥O—)UTBHELT
Swim 50 X 1710” KUJIEELT I4+4—329 300 0:07:00
Swim 100 X 1’ 55” TEERAD ! ! 300 0:05:45
100 X 2’ 00” | =o)Lz hETRE—RavbO—)L 300 0:06:00
100 x 2’ 20” 300 0:07:00
C-down 100 X 3’ 00” - g= 100 0:03:00
Total | ] 2250 0:55:15
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 4’ 30” FIL R 200 0:04:30
25 X 0’ 45” S 200 0:06:00
Dril 25 X 0’ 55” YARFYD45E 6 FD 200 0:07:20
XoO0—)LpA—) 5 EEHLT
Drill 25 X 0’ 50” ARFE&RAIO—IL TFEH AF B £F 200 0:06:40
¥O—)UTBHELT
Swim 50 X 17 15" KUJIEELT I4+4—329 300 0:07:30
Swim 100 X 2’ 05” TEERAD ! ! 300 0:06:15
100 X 2’107 | = )IzdhETRAE—Favra—)L 300 0:06:30
100 X 2’ 30” 300 0:07:30
C-down 100 X 3’ 00” - g= 100 0:03:00
Total | ] 2100 0:55:15




