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Menu | Set Cycle | & | #H | ] | Distance |  Time
W-PU 0:10:00
choice 100 X 4 1 1’ 50” 1 CHO WELEH TEIADREZFIVY 400 0:07:20
Drill 25 X 8 1 0’ 40” 3 FR WFERHA—ULYT NRIL-ZvhE BEELEITFS 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” 3 FR PH FvJTL FvoiL TLITAGL BHTEELIFS 200 0:05:20
25 X 8 1 0’ 40” 3 FR PH 3RAFO—IFR—X3W(FvIHLIEDB)ROIavFIvy 200 0:05:20
25 X 8 1 0’ 30” 3 FR DPS UXL&EXMNA—H%E—FIC 200 0:04:00
PSwim 25 X 4 1 0’ 25” 5 FR DPS —FEDVXL R—RE%ES 100 0:01:40
50 X 4 1 0’ 40” 5 FR | 200 0:02:40
100 %X 4 1 1’ 20” 5 FR | 400 0:05:20
=y rE7EL

Swim 100 Xx 4 1 ’30” 3 FR SET DES ®m#I(XL-ohVW/\—F 400 0:06:00
50 X 4 1 0’ 50” 5 FR | 200 0:03:20
25 X 4 1 0’ 30” 7 FR | 100 0:02:00
Swim 100 x 3 4 ’30” 5 M 1200 0:18:00
1 3 0’ 30” ty B30 0:01:30
DW 0:05:00

| Total |

| 3800 [ 1:22:50




