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Menu | Set Cycle | hpF | 78H | ] | Distance |  Time
wW-PU 0:10:00
choice 100 X 4 1 1’ 50” 1 CHO WELEHTENDOREZFIVY 400 0:07:20
Drill 25 8 1 0’30” 3 FR  20VRI)T7 AA—N)2T EL RREES 200 0:04:00
25 8 1 ’30” 3 FR 4FyJ4RFO0—9 FoyFOREZANO—VIZ8RITS 200 0:04:00
25 8 1 0’ 30” 3 FR PH /—LRAL AFL—FF7—LUH/\)— L 200 0:04:00
SWIM 25 x 4 1 0’ 30” 3 M 1ERTDIA—A 100 0:02:00
50 X 3 1 0’ 50” 5 IM 1t fly/Ba 2t Ba/br 3t br/Fr J#4—L 150 0:02:30
100 x 2 1 ’30” 7 IM 1t FLY/BA 2t BR/FR 200 0:03:00
200 x 1 1 2’ 50” 9 IM  200/\—F 200 0:02:50
SETRA4EL
Easy 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO USvwHR 100 0:03:00
PULL 25 X 16 1 0’ 30” 39 FR EASY./HARD 400 0:08:00
SWIM 400 x 1 1 7’ 00” 3 M UHhN)—RA L TS 400 0:07:00
SWIM 350 X 1 4 4’ 30” 7 FR A—7> KZGKTS 1400 0:18:00
50 X 1 4 1’ 30” 9 FR  ALLOUT 200 0:06:00
DW 0:05:00
[ Total | | 4150 [ 1:26:40




