520 AM 9:00~10:00

W—up

Kick

Pull

Easy

Swim

Easy
Swim

Drill

Down

400 1¥200 3—00

200 1¥1860 2—00

4%100 2—10 Cho.

16%50 1—05

Even./Des. ./ Even./Des. by4t
KS KS B—K B—K by4t

4%25 1—00

scr. — Dirill

: 2%¥200 3—10 B: 3100 2—00
Even Forming
1*¥100

% 4set

* 4set Set: 8—00

2¥100 1-—30
1100 1—20

100 2%¥75 1—10 *4set
50 150 8—00 *4set

1L—>
2L—>
3L—2
4L—>
5Lb—2

1%100
2*x100 S'P 40m

1:20—X: RVAAEE 3Sa3—X: 44—V HT
4-50—R: 24 LEHE

8%50 1—05
& 400
Rk it 200
K =K 4 100
Xi5 EH LN 100-50

&F JE I & 50

10/10

19/29

5/34

8/42

10/52

36/88

10/98

12/110

10/120



520 PM 14:00~16:00

W—up

Kick

Pull
A:
B:

Easy

Swim

Drill

Drill

C—Down
1b—>
2L—2
3L—>
4L—>
5Lb—>

10%50
Cho.

3%100

4%50

fEI/3, 55, 60

1*%50
6%25

4%100
3*%100

1%100
A

« 3%100

1—20

* 1%200

3—00

* 4%100

1—30

* 1%200

4—00

* 5100

1—40

- 1%200

B—up

Even

Fast

Des.

Even

Fast

1—05 15/15
2—10 1~3 Des. 8/23
0—50 6/29
“FHOhH8HET!
NB From Dive 10/39
0—50 Scr. Cho. 8/47
1—30 Even 8/55
2—00 Forming
10/65

B C 30/95
=2%100 =2%50

2—00 F/E 2—00 F/E
=2%50 = 1%50

1—30 Fast 3—00 Fast
=3%100 =3%50

2—00 Even/Bup
=4%50

1—00 Even
=5%100

1—40 BHF
=1%100

Fast

B—25y115m2[E
BIEHES v 2120m3E

1:20—X: RCAHFEE 3a—R: 44— FHE 12/107
4:50—R: 34 LTI

10%50

Total

it
N
£
&

1—00

/F 2—00 Bup./Bup/F
=4%50

1—00 Even
=4%50

1—40 1~4Des. S5Fast
=1%50

Fast

11/118

A:4 000m B:3,500m GC:2, 900m



5721 AM 6:00~7:00

W—up

Kick

Pull

Swim

Down

4%25

6%50
Cho.

8*50

1~7t Des.
10%25

Scr.

16*%50

IMO

8*%50

1—00 Scr.
1—00
1—05

8t Fast

0—50
Cho.

1—00

Even

1—05

2, 250m

Cho.

10/10

6/16

10/26

10/36

18/54

8/62



5721 AM 11:00~13:00

W—up

Pull

Kick

Swim

Easy

Swim

Down

4t:Fast

* 4set

* 4set

4%100 2—10
5%50 1—10
1~5t Des.
6%50 1—30
Scr. + Pull
2%200 3—30
Even Forming
4%50
A:0—50 B:0—55 C:1—00
4%50 1—30
1. 2t:B—up 3t:Easy
B3 T 10[E+25m
25m: Fast
2028522 10[E+25m
25m: Fast
1%100
A*B 1%100 _
C 1%50 BALSZALT IV
8%50 1—05
Total 2, 550m
1L—r &K 2K
2L—> X5 N
3L—r Rl 7 .
4L—> RE& EF i |
5L—r HEH# ol

10/10

8/18

10/28

8/36

6/42

8/50

10/60

10/70

10/80

17/97

12/109



