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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 3’ 50" Faf R 400 0:07:40
25 X 0’ 40” e 200 0:05:20
Dril 25 X 0’ 45” AFEHRyO0—)L FHE BHE 200 0:06:00
MKRKELEET
Drill 25 X 0’ 45” HAREXvI90E 6FFT 200 0:06:00
MR LTIOETISYMNIGEDLSIC
Swim 100 X 1’ 40” KUJIEELT I4+4—329 400 0:06:40
Swim 200 X 3’ 00” TARAD ! ! 600 0:09:00
100 x 1 30” | H—=H)LIzE&hETRE—Favrka—)L 600 0:09:00
50 X 1’ 30” 100 0:03:00
C-down 100 X 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total | ] 2800 0:55:40
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 3’ 50" Faf R 400 0:07:40
25 X 0’ 40” e 200 0:05:20
Dril 25 X 0’ 45” AFEHRyO0—)L FHE BHE 200 0:06:00
MKRKELEET
Drill 25 X 0’ 45” HAREXvI90E 6FFT 200 0:06:00
MR LTIOETISYMNIGEDLSIC
Swim 100 X 1’ 45” KUJIEELT I4+4—329 300 0:05:15
Swim 200 X 3’10” TARAD ! ! 600 0:09:30
100 x 1’ 35” | H—=H)LIzE&hETRE—Favrka—)L 600 0:09:30
50 X 1’ 30” 100 0:03:00
C-down 100 X 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total | ] 2700 0:55:15
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 3’ 50" Faf R 400 0:07:40
25 X 0’ 40” e 200 0:05:20
Dril 25 X 0’ 45” AFEHRyO0—)L FHE BHE 200 0:06:00
MKRKELEET
Drill 25 X 0’ 45” HAREXvI90E 6FFT 200 0:06:00
MR LTIOETISYMNIGEDLSIC
Swim 100 X 1’ 50” KUJIEELT I4+4—329 300 0:05:30
Swim 200 X 3’ 20” TARAD ! ! 600 0:10:00
100 x 1’ 40” | H—=H)LIzE&hETRE—Favrka—)L 600 0:10:00
50 X 1’ 30” 100 0:03:00
C-down 100 X 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total | ] 2700 0:56:30
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 4’10” Faf R 400 0:08:20
25 X 0’ 45” e 200 0:06:00
Dril 25 X 0’ 45” AFEHRyO0—)L FHE BHE 200 0:06:00
HKRKELENET
Drill 25 X 0’ 45” HAREXvI90E 6FFT 200 0:06:00
MR LTIOETISYMNIGEDLSIC
Swim 100 X 2’ 00” KUJIEELT I4+4—329 300 0:06:00
Swim 200 X 3’ 45" TEERAD ! ! 600 0:11:15
100 x 1°50” | H—=H)LIzE&hETRE—Favrka—)L 300 0:05:30
50 X 1’ 30” 100 0:03:00
C-down 100 X 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total | 2400 0:55:05
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 4’ 20” Faf R 400 0:08:40
25 X 0’ 45” e 150 0:04:30
Dril 25 X 0’ 50” AFEHRyO0—)L FHE BHE 200 0:06:40
HKRKELENET
Drill 25 X 0’ 50” HAREXvI90E 6FFT 200 0:06:40
MR LTIOETISYMNIGEDLSIC
Swim 100 X 2’107 KUJIEELT I4+4—329 200 0:04:20
Swim 200 X 4’10” TARAD ! ! 600 0:12:30
100 x 2’ 05” | H—=H)LIzE&hETRE—Favrka—)L 300 0:06:15
50 X 1’ 30” 100 0:03:00
C-down 100 X 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total | ] 2250 0:55:35
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 200 X 4’ 30” Faf R 200 0:04:30
25 X 0’ 45” e 200 0:06:00
Dril 25 X 0’ 50” AFEHRyO0—)L FHE BHE 200 0:06:40
MKRKELEET
Drill 25 X 0’ 55” HAREXvI90E 6FFT 200 0:07:20
MR LTIOETISYMNIGEDLSIC
Swim 100 X 2’ 20” KUJIEELT I4+4—329 200 0:04:40
Swim 200 X 4’ 20” TARAD ! ! 600 0:13:00
100 x 2’10” | H—=H)LIzE&hETRE—Favrka—)L 300 0:06:30
50 X 1’ 40” 100 0:03:20
C-down 100 X 3’ 00” &8 100 0:03:00
Total | ] 2100 0:55:00




