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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 50 100" FafR 400 0:08:00
Swim 100 1’ 30” LX~60” 1000 0:15:00
Swim 50 2’ 00” A—P— 50 0:02:00
Drill 25 0’ 40” TIRA—)Y 200 0:05:20
Drill 25 0’ 40” AFo/Oo—) §8E BEE 200 0:05:20
XTIWDEBT—BERMYT
Swim 200 3’ 15” FULESELT 24—325 200 0:03:15
Swim 50 17 00” IH—324 400 0:08:00
50 0’ 40” AE—K7vS 400 0:05:20
#BYRL
C-down 100 X 3’ 00” - g 100 0:03:00
Total | ] 2950 0:55:15
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 50 100" FafR 400 0:08:00
Swim 100 1’ 40” LX~60” 800 0:13:20
Swim 50 2’ 00” A—P— 50 0:02:00
Drill 25 0’ 45” TIRA—)Y 200 0:06:00
Drill 25 0’ 45" AFo/Oo—) §8E BEE 200 0:06:00
XTIWDEBT—BERMYT
Swim 200 3’ 30” FULESELT 24—325 200 0:03:30
Swim 50 17 00” IH—324 400 0:08:00
50 0’ 45” AE—K7vS 400 0:06:00
#BYRL
C-down 100 X 3’ 00” - g 100 0:03:00
Total | ] 2750 0:55:50
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 50 100" FafR 400 0:08:00
Swim 100 1’ 50” LX~60” 800 0:14:40
Swim 50 2’ 00” A—P— 50 0:02:00
Drill 25 0’ 45” TIRA—)Y 200 0:06:00
Drill 25 0’ 45" AFo/Oo—) §8E BEE 200 0:06:00
XTIWDEBT—BERMYT
Swim 200 3’ 50” FULESELT 24—325 200 0:03:50
Swim 50 17 00” IH—324 300 0:06:00
50 0’ 45” AE—K7vS 300 0:04:30
#BYRL
C-down 100 X 3’ 00” - g 100 0:03:00
Total | ] 2550 0:54:00
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 50 1’ 05” FafR 400 0:08:40
Swim 100 2’ 00” LX~60” 800 0:16:00
Swim 50 2’ 00” A—P— 50 0:02:00
Drill 25 0’ 45” TIRA—)Y 200 0:06:00
Drill 25 0’ 45" AFo/Oo—) §8E BEE 200 0:06:00
XTIWDEBT—BERMYT
Swim 200 4’ 00” FULESELT 24—325 200 0:04:00
Swim 50 1710” IH—324 200 0:04:40
50 0’ 50” AE—K7vS 200 0:03:20
#BYRL
C-down 100 X 3’ 00” - g 100 0:03:00
Total | ] 2350 0:53:40
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 50 1°10” FafR 300 0:07:00
Swim 100 2’107 LX~60” 600 0:13:00
Swim 50 2’ 00” A—P— 50 0:02:00
Drill 25 0’ 50” TIRA—)Y 200 0:06:40
Drill 25 0’ 50” AFo/Oo—) §8E BEE 200 0:06:40
XTIWDEBT—BERMYT
Swim 200 4’ 15” FULESELT 24—325 200 0:04:15
Swim 50 17 15" IH—324 250 0:06:15
50 0’ 55” AE—K7vS 250 0:04:35
#BYRL
C-down 100 X 3’ 00” - g 100 0:03:00
Total | ] 2150 0:53:25
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Menu | Set | Cycle | 3 | A Distance Time
W-up 50 1’ 20” FafR 300 0:08:00
Swim 100 2’ 207 LX~60” 600 0:14:00
Swim 50 2’ 00” A—P— 50 0:02:00
Drill 25 0’ 50” TIRA—)Y 200 0:06:40
Drill 25 0’ 50” AFo/Oo—) §8E BEE 200 0:06:40
XTIWDEBT—BERMYT
Swim 200 4’ 30” FULESELT 24—325 200 0:04:30
Swim 50 1’ 30” IH—324 150 0:04:30
50 1°10” AE—K7vS 150 0:03:30
#BYRL
C-down 100 X 3’ 00” - g 100 0:03:00
Total | ] 1950 0:52:50




