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Menu | Set Cycle | 38 | BH | £ 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 4 3 1’ 30” 5°7 IM SET DES 1SETHR26 2SETHR27 3SETHR28 1200 0:18:00
1 2 0’ 30” SETRE30F) 0:01:00
vy hELL
EASY 50 x 1 1 3’ 00” 1 CHO USvyHR 50 0:03:00
PULL 25 X 4 4 0’ 30” 577 M 11:?:]% E:r—l.\éﬁ%ﬁ ETFEEDITLZEDLL 400 0:08:00
SETHEIFE
SWIM 50 Xx 3 4 1’ 00” 579 IM DES 3&ABH/\—F 600 0:12:00
SETRI4EL
EASY 50 X 1 1 2’ 00” 1 )S5wH X 50 0:02:00
PSWIM 50 x 3 7 0’ 35” 9 A=TIoR—=R LoMYEIYENEESIC T+4—LFE 1050 0:12:15
1 1 0’ 30” SETRE30F) 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | 4350 | 1:31:05




