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Menu | | Set | Cycle | #%E | #BH | L | Distance |  Time
W-PU 0:10:00
choice 100 x 4 1 1’ 50” 1 CHO WELHEB TENDKEEZFIVY 400 0:07:20
Kick 50 X 4 1 1’00” 3 CHO J—AR—F.PUF—4+—8— ARI—LS5(4> 200 0:04:00
Pull 50 X 4 1 0’ 50” 3 CHO ZIJTAEL HHTEMED TEENXLFELENKSIC 200 0:03:20
Swim 50 x 4 1 0’ 45” 3 FR DPS KE{—FENDJYXLTikS 200 0:03:00
Swim 100 x 1 6 1’ 40” 3 M Z£BZEH->TKEGKS 600 0:10:00
50 x 2 6 0’ 45” 3 FR  RIM&EFER )X LKLEGKS 600 0:09:00
v EfEL
Easy 100 x 1 1 3’ 00” 1 CHO Y3SvyHR 100 0:03:00
Swim 75 x 1 4 1710” 5 FR 50//\—K 25/4—¥— 300 0:04:40
50 x 1 4 0’ 50” 5 FR 25//\—K 25/4—¥— 200 0:03:20
25 x 1 4 0’ 30” 5 FR 25//\—F . 100 0:02:00
Yy rEIEL fSEFLIRE—FZEHT
Dril 25 X 8 1 0’ 40” 3 FR RXh—Urityhd HBF/EF/ZJOVMEFE/VI)TEFEX2 200 0:05:20
2tyrBIEAYFRTYT
Swim 50 Xx 4 1 1’ 00” 377 FR DES 4XBICRELBWVIALEHT 200 0:04:00
DW 0:05:00

[ Total | | 3300 [ 1:14:00




