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Menu Set Cycle | B8 | B | HiLE; | Distance |  Time
W-PU 0:10:00
choice 100 X 4 1 1’ 50” 1 CHO WELEH CTENLDODREXZFIVY 400 0:07:20
Dril 25 x 8 1 0’ 40” 3 FR 28YMRAD—UVT XvOEF 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” FR HFAN—UVT XvIF ) 200 0:05:20
25 x 8 1 0’30” 3 FR OYJARO—) KE<EryFERHELT 200 0:04:00
INFILITEL FFOREEZERLT
. v L .
Swim 100 x 4 1 1’ 40” 377 IM 1/25 2/25-50 3/50-75 4/75-100 8FE|/\—F 400 0:06:40
100 x 4 1 1’ 35” 377 M AV RFA—Y KERIZT TH4—L 400 0:06:20
100 x 4 1 1°30” 5 IM HR26 A—T2NAR—X 400 0:06:00
vy rE20%F)
Swim 50 X 2 8 ’ 45" 3 FR AR O—4 FIZKEL 800 0:12:00
50 X 1 8 0’ 35” 7 FR A5 XRA—9T&EL 400 0:04:40
vy EfEL
Swim 200 Xx 4 1 2’ 50” 5 FR DES OYV45ZRhO—4Y BEIFEHLILEITS 800 0:11:20
DW 0:05:00
[ Total | 4200 [ 1:24:00




