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Menu Cycle | 3% | EH i | Distance | Time
W-UP 0:10:00
choice 25 0’ 40” CHO WELEBHTSHOREEZFIVY 200 0:05:20
drill 25 0’ 50” FR 1set [TOY {THHECHET TORITFAFFYY 300 0:10:00
1 0’ 30” 2set [TOY = 125mTS5MKFvY = XML 0:00:30
LAk 30F)
swim 50 X 5 0’ 45” 4 FR A—JUR—R RrO—9¥ERALETER 250 0:03:45
100 x 8 1’ 25”7 5 FR 50mMDikFEX—T 1DHEF22~25/10% - 12~15/6# 800 0:11:20
x 1 0’ 30” tykL X+ 30F) BXDEE60~70% 0:00:30
cho 25 4 0’ 40” 1 CHO HWF=ELEETYAHNY— 0:02:40
drill x 3 0’ 30” 3 SC FZFNBTREWTRA—ULYT LWL AIKE—KMR. 3I>THOK 0:01:30
X 2 0’ 30” 3 LAk 30F) 0:01:00
drill 25 X 6 0’ 45” 3 SC RHB—UVYT FYvyF-TI/3FKTD FvoiHY TA0K 150 0:04:30
25 X 6 0’ 40” 3 FR RFRAL FHE-EFE BEEGFH 150 0:04:00
25 X 6 0’ 30” 4 FR I8 :XvvF7vTRAL BE - AAL 150 0:03:00
X 2 0’ 30” tykL X+ 30F) 0:01:00
swim 25 X 2 0’ 30” 9 FR /N—F 1&K1EXEXEH 200 0:04:00
25 X 2 0’ 30” 3 FR 1A/8)— HR20~24 BXRKHEH~50% 200 0:04:00
LARMGL
DW 0:15:00
[ Total | 2400 1:22:05
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Menu Cycle | 3% | EH i | Distance | Time
W-UP 0:10:00
choice 25 0’ 40” CHO WELEBHTSHOREEZFIVY 200 0:05:20
drill 25 0’ 50” FR 1set [TOY {THHECHET TORITFAFFYY 300 0:10:00
1 0’ 30” 2set [TOY = 125mTS5MKFvY = XML 0:00:30
LAk 30F)
swim 50 X 5 0’ 50” 4 FR A—7JR—RX AA—O#ERLALETTERR 250 0:04:10
100 x 7 1’ 35” 5 FR 50mMDikFEX—T 1DHEF22~25/10% - 12~15/6# 700 0:11:05
x 1 0’ 30” tykL X+ 30F) BXDEE60~70% 0:00:30
cho 25 4 0’ 40” 1 CHO HWF=ELEETYAHNY— 0:02:40
drill x 3 0’ 30” 3 SC FZFNBTREWTRA—ULYT LWL AIKE—KMR. 3I>THOK 0:01:30
X 2 0’ 30” 3 LAk 30F) 0:01:00
drill 25 X 6 0’ 45” 3 SC RHB—UVYT FYvyF-TI/3FKTD FvoiHY TA0K 150 0:04:30
25 X 6 0’ 40” 3 FR RFRAL FHE-EFE BEEGFH 150 0:04:00
25 X 6 0’ 30” 4 FR I8 :XvvF7vTRAL BE - AAL 150 0:03:00
X 2 0’ 30” tykL X+ 30F) 0:01:00
swim 25 X 2 0’ 30” 9 FR /N—F 1&K1EXEXEH 200 0:04:00
25 X 2 0’ 30” 3 FR 1A/8)— HR20~24 BXRKHEH~50% 200 0:04:00
LARMGL
DW 0:15:00
[ Total | 2300 1:22:15
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Menu Cycle | 3% | EH i | Distance | Time
W-UP 0:10:00
choice 25 0’ 40” CHO WELEBHTSHOREEZFIVY 200 0:05:20
drill 25 0’ 55” FR 1set [TOY {THHECHET TORITFAFFYY 300 0:11:00
1 0’ 30” 2set [TOY = 125mTS5MKFvY = XML 0:00:30
LAk 30F)
swim 50 X 4 0’ 55” 4 FR A—7JR—RX AA—O#ERLALETTERR 200 0:03:40
100 X 6 1’ 45”7 5 FR 50mMDikFEEX—T IDHEB20~25/10% - 12~15/6% 600 0:10:30
x 1 0’ 30” tykL X+ 30F) BXDEE60~70% 0:00:30
cho 25 4 0’ 40” 1 CHO HWF=ELEETYAHNY— 0:02:40
drill x 3 0’ 30” 3 SC FZFNBTREWTRA—ULYT LWL AIKE—KMR. 3I>THOK 0:01:30
X 2 0’ 30” 3 LAk 30 0:01:00
drill 25 X 6 0’ 50” 3 SC RHB—UVYT FYvyF-TI/3FKTD FvoiHY TA0K 150 0:05:00
25 X 6 0’ 45” 3 FR HFARAL FEW:EFu B AFA0 150 0:04:30
25 X 6 0’ 40” 4 FR I8 :XvvF7vTRAL BE - AAL 150 0:04:00
X 2 0’ 30” tykL X+ 30F) 0:01:00
swim 25 X 2 0’ 40” 9 FR /N—F 1&K1EXEXEH 150 0:04:00
25 X 2 0’ 40” 3 FR 1A/8)— HR20~24 BXRKHEH~50% 100 0:02:40
LARMGL
DW 0:15:00
[ Total | 2000 1:22:50
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Menu | | Set | Cycle | 5 | &H | B | Distance | Time
W-UP 0:10:00
choice 25 X 8 1 0’ 40” 1 CHO M¥ELEHTSHOREZFIVvY 200 0:05:20
drill 25 X 6 2 0’ 55” 3 FR 1set [TOY {THHECHET TORITFAFFYY 300 0:11:00
1 1 0’ 30” 2set ITOY = 12.5mTS5AFKFvI —» XM LA 0:00:30
LAk 30%)
swim 50 Xx 10 1 1’ 05” 4 FR A—TAR—R ANA—IPEFMLEHER 500 0:10:50
DEF20~25/108 - 12~15/6F BRXDBEHE0~70%
cho 25 X 4 1 0’ 40” 1 CHO WELEBRTUH/N\— 100 0:02:40
drill X 3 1 0’ 30” 3 SC EFDBTRNTRA—IYYT EELWLAIZE—HMR. SI>THOK 0:01:30
X 2 1 0’ 30” 3 LAk 307 0:01:00
drill 25 X 6 1 0’ 55” 3 SC RHA—YYYT F¥yF-TIL/3FXKFD Fvyo/HY TA0K 150 0:05:30
25 X 6 1 0’ 45” 3 FR RFRAML HH:EFH BB:HFA 150 0:04:30
25 x 8 1 0’ 40” 4 FR &H#:XvvF7YvTRAAL BE RS L 200 0:05:20
X 2 1 0’ 30” +ykL X~ 30%) 0:01:00
swim 25 X 2 3 0’ 50” 9 FR /N\—F 1RK1AXBXEN 150 0:05:00
25 X 2 2 0’ 50” 3 FR U#A/8)— HR20~24 BXRKHE¥~50% 100 0:03:20
LAREL
DW 0:15:00

[ Total | [ 1850 [ 1:22:30
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Menu | | Set | Cycle | 5 | &H | B | Distance | Time
W-UP 0:10:00
choice 25 X 6 1 0’ 55” 1 CHO M¥ELEHTSHOREZFIVvY 150 0:05:30
drill 25 X 6 2 1’ 00” 3 FR 1set [TOY {THHECHET TORITFAFFYY 300 0:12:00
1 1 0’ 30” 2set [TOY — 125mTS5MKFvH - XA L 0:00:30
LAk 30%)
swim 50 X 8 1 1’10” 4 FR A—TAR—R ANA—IPEFMLEHER 400 0:09:20
DEF20~25/108 - 12~15/6F BRXDBEHE0~70%
cho 25 X 4 1 0’ 45” 1 CHO WELEBRTUH/N\— 100 0:03:00
drill X 3 1 0’ 30” 3 SC EFDBTRNTRA—IYYT EELWLAIZE—HMR. SI>THOK 0:01:30
X 2 1 0’ 30” 3 LAk 307 0:01:00
drill 25 X 6 1 1’ 00” 3 SC RHA—YYYT F¥yF-TIL/3FXKFD Fvyo/HY TA0K 150 0:06:00
25 X 6 1 0’ 50” 3 FR RFRAML HH:EFH BB:HFA 150 0:05:00
25 x 8 1 0’ 45” 3 FR &H#:XvvF7YvTRAAL BE RS L 200 0:06:00
X 2 1 0’ 30” +ykL X~ 30%) 0:01:00
swim 25 X 6 1 1710” 9 FR /N\—F 1RK1AXBXEN 150 0:07:00
DW 0:15:00

[ Total | [ 1600 [ 1:22:50
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Menu | | Set | Cycle | 5 | &H | B | Distance | Time
W-UP 0:10:00
choice 25 X 6 1 0’ 55” 1 CHO M¥ELEHTSHOREZFIVvY 150 0:05:30
drill 25 X 6 2 1°00” 3 FR 1set [TOY {T1HECHET TORIT /KXY 300 0:12:00
1 1 0’ 30” 2set [TOY = 125mTSMF¥vY —» X[ L 0:00:30
LAk 30%)
swim 50 X 6 1 1’ 30” 4 FR A—TAR—R ANA—IPEFMLEHER 300 0:09:00
MA20~25/108 - 12~15/6F JEXDHEHE60~70%
cho 25 X 4 1 0’ 50” 1 CHO WELEBRTUH/N\— 100 0:03:20
drill x 3 1 0’ 30” 3 SC FDBHBTRBWTRA—UYST #LLAIXE—FMR. 3I>THOK 0:01:30
X 2 1 0’ 30” 3 LAk 307 0:01:00
drill 25 X 6 1 1’ 05” 3 SC RHA—YYYT F¥yF-TIL/3FXKFD Fvyo/HY TA0K 150 0:06:30
25 X 6 1 0’ 55” 3 FR RFRAML HH:EFH BB:HFA 150 0:05:30
25 X 6 1 0’ 50” 3 FR &#HH . XvvF7YTRAL BE . XML 150 0:05:00
X 2 1 0’ 30” +ykL X~ 30%) 0:01:00
swim 25 X 4 1 1’ 30” 9 FR /N\—F 1RK1AXBXEN 100 0:06:00
DW 0:15:00

[ Total | [ 1400 [ 1:21:50




