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Menu | | Set | Cycle | #%fE | #&H ix e | Distance |  Time
W-PU 0:10:00
choice 100 X 4 1 1’ 50” 1 CHO WELEHTEADOREZFIVY 400 0:07:20
Swim 200 X 1 1 4’ 00” 3 CHO Dril.”25 Swim./25 200 0:04:00
Klck 200 % 1 1 4’ 00” 3 CHO #R¥vy BOENESZEFIvy 200 0:04:00
Pull 200 x 1 1 3’ 00” 3 CHO LMY POBEODENESEFIVY 200 0:03:00
Swim 200 X 1 1 3’ 00” 3 CHO V)X L& <Hil Al 45 ROk 200 0:03:00
Swim 400 X 3 1 5’ 40" 5 FR FSF4VTRAL TEE—2 A—2%ITATHHES 1200 0:17:00
Easy 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO USvyH R 100 0:03:00
Pull 25 X 6 1 0’ 40” 3%7 FR DES1"3 476 /\FJL 150 0:04:00
Drill 25 X 6 1 0’ 40” 3 CHO RA—1>2T WELGRIIIY 150 0:04:00
Swim 25 X 12 1 0’ 40” 9 FR J4#—AL125/\—K_/25/:\—K x 4wk 300 0:08:00
Easy 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO YUSvw4 R 100 0:03:00
Swim 25 x 2 { 3’ 00” 9 FR ALLOUT 50 0:06:00
DW 0:05:00
[ Total | | 3250 [ 1:21:20




