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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 6 1 0’ 40” 3 FR ®MFEIORI—=ULYT Fv9-PH BoKYTEIC 150 0:04:00
25 X 2 1 0’ 40” 3 FR XAL FzIvy . 50 0:01:20
25 X 6 1 0’ 40” 3 FR FRKFI7aRH—12T Xv9-PH TEIC 150 0:04:00
25 X 2 1 0’ 40” 3 FR XALFzvy 50 0:01:20
25 X 6 1 0’ 40” 3 FR UFPRh—U>T xv9-PE TEIC 150 0:04:00
25 x 2 1 0’ 40” 3 FR  RALFIV) 50 0:01:20
25 X 6 1 0’ 30” 3 FR HKAFRALALFEFA RAL—X KIZFES SEFR 150 0:03:00
25 x 2 1 0’ 30” 3 FR XAL FzvH 50 0:01:00
25 X 6 1 0’ 30” 3 FR FRFAAL A HEEEg Fgarko—iL 150 0:03:00
25 X 2 1 0’ 30” 3 FR XAL Fzvy 50 0:01:00
PSwim 25 Xx 4 1 0’ 30” 3 FR DPS Ew 2XkO—% KIZHES 10AXbO—RiI#E 100 0:02:00
50 X 4 1 0’ 50” 3 FR | 200 0:03:20
100 % 4 1 1’ 30” 3 FR | 400 0:06:00
PSwim 25 Xx 8 1 0’ 30” 7 FR KELRARTYUM 12. 5m/ KEL{TH—L 200 0:04:00
Swim 50 X 3 4 0’ 35” 7 FR J#+—LZEEBLLEHNS 600 0:07:00
1 3 0’ 30” 0:01:30
SWim 25 x 2 1 3’ 00” 9 FR DIVE ALLOUT 50 0:06:00
DW 0:05:00

[ Total | | 2950 [ 1:16:10




