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I7AEYIIRATIIFADYIYEZ
W-PU ) 0:10:00
S 100 x 4 1 1’ 45” 2 FR WoKXYSBOHFREFIVY 400 0:07:00
Drill 25 X 4 1 ’ 45" 2 SC ROLIAVFIAATRAA—IULT 100 0:03:00
Drill 25 X 4 { 0’ 45” 3 FR RIREFER ) XLBRLS|RS 100 0:03:00
P 25 x 8 1 0’ 45” 1 FLY 25 TERTE IA—LZEEZTkS 200 0:06:00
25 x 8 1 0’ 35” 3 FLY HAEETEHLERL 200 0:04:40
25 x 8 1 0’ 25” 5 FLY
25 x 8 1 0’ 30” 4 FR AYR7vT HEETHELEL 200 0:04:00
PS 100 x 8 1 1’ 30” 4 M BREHBARZE-TEIEEZLITS 800 0:12:00
Easy 100 X 1 1 3’ 00” 1 Cho RWoXYMNSTEEZEZS 0:03:00
1) S 200 x 1 3 2’ 40” 4 FR 50/FLY 150/FR 600 0:08:00
2) S 200 x 1 3 2’ 40” 4 FR 50/FR 50/FLY 100/FR 600 0:08:00
3) S 200 x 1 3 2’ 40" 4 FR 100/FR 50/FRuEIF{EMFE} 50/FR 600 0-08:00
4) S 200 x 1 3 2’ 40” 4 FR 150/FR 50/FRAAEIER 600 0:08:00
2 0’ 00” R—ZAR—ZADHTEEDELEF DT TEIR—R%E
FE LA
=y EHEL
DW 0:05:00
[ Total | [ 4400 [ 1:29:40




