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Menu Cycle | #®E | B A | Distance |  Time
W-PU 0:10:00
choice X 4 1’ 50” 1 CHO WFELLEETENOREEZFIVY 0:07:20
Drill x 8 1 ' 40” 3 AFN954 MR LICERYTELL 0:05:20
X 8 1 ” 40” 3 ANYRTYTINITSZA Xy FTEHENMAS KE< 0:05:20
x 8 1 ’ 40” 3 AEFER 2/1 F8/H BB/E DPS 0:05:20
x 8 1 0’ 45” 4 RIFER 2/1 A¥/E A¥/E DPS 0:06:00
yrHEEL KEWVXLEFEBELT
PSwim X 8 0’ 45” 5 KE AICHEKERE XroyvFEIM43I07%KYIC 0:06:00
PSwim X 4 0’ 30” 3 BFEHFAF)L AR EFER 2/1FFR 0:02:00
X 4 0’ 30” 3 EF2HAF)L midErElR AFEFR 2/1FRR 0:02:00
X 4 0’ 30” 5 AA—Ayk7vT WFENAFIL MRS, RHEWN 0:02:00
=y rEfEL
Easy 3’ 00” S99 R 0:03:00
Swim 1 0’ 45” 3 74—L ®IAR—REF—T 0:06:00
0’ 35” 7 RIEER KEHYXLTAE—FHHT RE—FZE{E 0:04:40
v EfEL
Swim 1”15” YXLBLDNB— T LI NEEYELLD 0:15:00
1 0’ 30” +yE30F8 0:01:30
DW 0:05:00
[ Total | 1:26:30




