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1 |w—up 200 1 choice X&HBETI109MI+r—IVIT7vT 0:10:00 200
2 [swim 75 5 1’ 40” J4RR25m+HB—)L 4-50—R 1'50 4% 0:08:20 375
3 |drill 50 4 1’ 30” drill FFo0—)L 0:06:00 200
4 |swim 200 1 4’ 00” Ir—3Y 0:04:00 200
200 5 3’ 00” even-pace setfH]153 0:15:00f 1000
Pl 100 7 1’ 40” IRFILEL 0:11:40 700
200 5 3’20” even-pace setfd] 15} 0:16:40[ 1000
Pul 2 100 5 1" 50” ALY %: {0 0:09:10 500
200 5 3’ 40” even-pace setfd] 15} 0:18:20f 1000

5 |Pull3
100 4 2’ 00” ALY %: {0 0:08:00 400
200 5 4’ 00” even—pace setf]1% 0:20:00/ 1000
Pull# 100 3 2’10” ALY % : {9 0:06:30 300
200 4 4’ 30” even-pace setfH]153 0:18:00 800

Pull 5
50 6 1 20” ALY % : {9 0:08:00 300
6 |loosen 100 1 5’ 00” A@5% 0:05:00 100
Fin Swim1 50 10 0’ 40” 0:06:40 500
Fin Swim2 50 8 0’ 45” 0:06:00 400
7  |Fin Swim3 50 7 0’ 50” Fin Swim 0:05:50 350
Fin Swim4 50 6 0’ 55” 0:05:30 300
Fin Swimb 50 5 1°05” 0:05:25 250
Swim1 150 5 3’ 00” 50m~100m Kick 0:15:00 750
Swim2 150 5 3’ 00” 0:15:00 750
8 |Swim3 150 4 3’30” 0:14:00 600

75m~100m Kick

Swim4 125 4 3’ 00” 0:12:00 500
Swimb 125 4 3’15 0:13:00 500
9 |down 100 1 9—NEFr  BEAETLE! 0:00:00 100
13—X | 230—X | 30—X | 40—X | 5O3—RX | 4:23:05| 13075

4125 3825 3525 3325 3025




0:10:00

0:08:20

0:06:00

0:04:00

0:26:40

0:25:50

0:26:20

0:26:30

0:26:00

#REF!

0:15:00

4125

3825

3525

3325

3025

1700

1500

1400

1300

1100

1175



