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Menu | | Set | Cycle | 5 | #EH | £ B | Distance |  Time
W-PU 0:10:00
choice 100 X 4 1 1’ 50” 1 CHO IFELEBE THEADREEZFIVY 400 0:07:20
Drill 25 x 8 1 0’ 30” 3 FR RKRFALL BIDOFIZES HEILTS FHEZLDHEN 200 0:04:00
25 x 8 1 0’ 30” 3 FR 4ARYJ4RFO—) vy FOREZAO—VIZKITS 200 0:04:00
25 x 8 1 0’ 30” 3 FR PH /—TJLARAL ARL—h7—LYHN)— &L 200 0:04:00
SWIM 100 X 1 8 1’ 20” 5 IM HR26~28 LomWibiAZEHITS 800 0:10:40
25 x 1 8 0’ 30” 5 FR 125m/\—F BZEAUAISHKFHL IMEEZES 200 0:04:00
vy hELL
EASY 50 x 1 1 3’ 00” 1 CHO USvyHR 50 0:03:00
KICK 50 X 2 8 1 00” 577 FR JF#HA—T> B/ \—F HmHY 800 0:16:00
PULL 50 x 2 8 0’ 45” 577 FR JIHA—T> BE/N—F TILTLH/IFILEL 800 0:12:00
vy EIHEL
EASY 50 x 1 1 2’ 00” 1 CHO USvyH R 50 0:02:00
PSWIM 50 x 3 2 0’ 35” 9 FR <a—rLARMN—F 300 0:03:30
1 1 0’ 30” v 30 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | 4000 | 1:26:00




