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W-up Fr-IM-S1 100 | 3 0:02:00 0:06:00 0:00:00
BREFEMNDEND
Fly-Ba—Br-Fr Al
Swim M B2 £Fr 40K - . 50 | 4 0:00:55 0:03:40 50 | 4 0:01:05 0:04:20
REGKEELLS
50m X 37 x 3set EN2
Swim Fr setf#30F) 50 9 0:00:45 0:06:45 50 7 0:00:55 0:06:25
3¥BI%50 x 3&50 x 4 —EDYRLT
Al
Loosen 50 1 0:03:00 0:03:00 0:00:00
BHEIFCLELLS
25mi KA w1 —E ENZ
Kick S1-S2 | XBI&S2(L500 A THAEE . EAFHTY 200 | 1 0:05:00 0:05:00 150 | 1 0:05:00 0:05:00
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EN2
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Pull S1-52 27K X 2set 50 | 4 0:01:30 0:06:00 0:00:00
TEBN FHAVETYT - BEEE BIAEECLELLS
Al
Drill S1-S2 HH(BENEHELWLED) 50 | 2 0:01:20 0:02:40 0:00:00
TA—LEEHLENS
EN3
Swim sg;zig:?jet 50 | 6 | 00045 0:0430 | 50 | 6 0:00:55 0:05:30
AL LEBHLT
Swim l tyEss 50 2 0:03:00 0:06:00 0:00:00
Al
Down Civ 50 4 0:01:00 0:04:00 0:00:00
ENERYELLS
2100 0:47:35 1000 0:21:15




