DUTC 2025 SWIM MENU 1

TRAINING DAY:

TARGET RACE 1 He& 0 H
TARGET RACE 2 He 0 H
VAR DIS x COU x SET TIME CONTENT CAT DIS MEMO E.TIME
up 200 x 1 X 0:00:00 200 0:00:00
50 X 6 X 0:01:10  drill / swim 300 0:07:00
50 X 4 X 0:01:20 hard 25swim / under water(t.&G. . F) AN1 200 0:05:20
X X 0:00:00 0 0:00:00
dive 50 X 1 X 1 0:02:00 fr hard AN2 50 0:02:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
pull 200 x 4 X 0:02:50 des to en2 hyp5 C,D3K EN2 800 3:10,3:30,3:50 0:11:20
100 x 6 X 0:01:20 en2 C,D4X EN2 600 1:30,1:40,1:50 0:08:00
25 X 4 X 0:01:00 hard AN2 100 1:00,1:10,1:10 0:04:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
main 50 X 4 X 3 0:00:40 200race pace ZELTAXkK-4 AN1 600 50,1:00,1:10 0:08:00
X X l 0:02:00  set rest 0 0:06:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
Total. 2850m 0:51:40
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DUTC 2025 SWIM MENU 2

TRAINING DAY:
TARGET RACE 1
TARGET RACE 2

VAR DIS x COU x SET TIME CONTENT
up 200 x 1 X 0:00:00
50 X 6 X 0:01:10 drill / swim
50 X 4 X 0:01:20 hard 25swim / under water(t.H.E.T)
X X 0:00:00
main 800 x X 0:11:45 enl
400 X X 0:05:50 enl
200 x X 0:02:50 enl
X X 0:00:00
25 X 2 X 1 0:01:00 hard
X X 0:00:00
50 X 1 X 1 0:01:00 hard
X X 0:00:00
down 300 x 1 X 1 0:05:00
X X 0:00:00
X X 0:00:00
X X 0:00:00
X X 0:00:00
X X 0:00:00
X X 0:00:00
X X 0:00:00
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DUTC 2025 SWIM MENU 3

TRAINING DAY:

TARGET RACE 1 He& 0 H
TARGET RACE 2 He 0 H
VAR DIS x COU x SET TIME CONTENT CAT DIS MEMO E.TIME
up 200 x 1 X 0:00:00 200 0:00:00
50 X 6 X 0:01:10  drill / swim 300 0:07:00
50 X 4 X 0:01:20 hard 25swim / under water(t.&G. . F) AN1 200 0:05:20
X X 0:00:00 0 0:00:00
pull 100 x 4 x 0:01:30 destoen2 en2 400 0:06:00
25 X 4 X 0:00:45 fly / fr hard AN2 100 0:03:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
kick 50 X 4 X 0:01:10 KFE—AVEH 200 C,D1:30 0:04:40
25 X 4 X 0:00:50 no board 15m hard AN2 100 C,D1:00 0:03:20
X X 0:00:00 0 0:00:00
main 75 X X 5 0:01:00 hard AN1 375 1:10,B1:20,C1:30,D1:40 0:05:00
25 X X ! 0:01:30 hard RLTRRMEHLELELS AN1 125 0:07:30
X X 0:00:00 0 0:00:00
100 x 1 X 1 0:02:00 AN1 100 0:02:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
down 300 X 1 X 1 0:00:00 300 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
X X 0:00:00 0 0:00:00
Total. 2400m 0:43:50
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