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Menu Set Cycle | #E | #H i | Distance |  Time
W-PU 0:10:00
choice 100 X 4 1 1’ 50” 1 CHO WELEH TEIDREZFIVY 400 0:07:20
Drill 25 X 16 1 0’ 40” 3 M {&EIxvY IM/4K FLY/2K1B BA/A—Y2 4 400 0:10:40
BR/1K1B FR/ZEHAMR
25 x 8 1 0’ 30” 3 M TA—L KE{DEL 200 0:04:00
Ty EHEL
Swim 100 x 4 4 1’ 30” 5 IM HR26°28 ATR—X —EHYOTEIC 1600 0:24:00
1 3 0’ 20” v E20F) 0:01:00
Easy 100 x 1 1 3’ 00” 1 CHO USvwHR 100 0:03:00
Drill 25 X 6 1 ’30” 3 FR KFFXAL 10XFA—HLIA 150 0:03:00
25 X 6 1 0’ 30” 3 FR XAL 10RFA—% 150 0:03:00
25 X 6 1 0’ 30” 3 FR 12.5/\—F K%< 150 0:03:00
2y EEL
PSwim 50 Xx 16 1 0’ 50” 8 FR E/H ARXFPELLA 800 0:13:20
DW 0:05:00
[ Total | | 3950 [ 1:27:20




