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Menu | Set Cycle | 3E | ¥EH £ e | Distance |  Time
W-PU 0:10:00
choice 100 X 4 1 1’ 50” 1 CHO WELEH TENDOREFZFIVY 400 0:07:20
Drill 25 x 8 1 0’ 30” 3 FR 32 bk 4vyF YAN)—FKR—X 200 0:04:00
25 x 8 1 0’ 30” 3 FR 4FYJ4Rb0—) vy FOREEZANO—DIZKITS 200 0:04:00
25 X 8 1 0’ 30” 5 FR DPS RL—R EB/IBEAMNO—I%ZBET 200 0:04:00
SWOLF 30LLTF
PULL 25 x 1 4 0’ 30” 7 SC 2OYFARD—ULT BEXRICKEZEICHLARKITS 100 0:02:00
25 x 1 4 0’ 30” 7 BR BRI AYR7vT RELFryF THEILTS BERLIHL 100 0:02:00
50 X 1 4 0’ 40” 5 FR FvyFZEELT B/NMAMO—SH 200 0:02:40
SETRE7L
EASY 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO YSwHR 100 0:03:00
PULL 100 x 1 4 1’10” 7 FR ZIZRE—FZHT RL—RAXkA—% 400 0:04:40
100 X 2 4 1’ 20” 5 FR ARL—RA—T> MAZZELEITS 800 0:10:40
100 % 1 4 1’10” 7 FR 1&XBXYEL 400 0:04:40
1 3 0’ 20” SETFE120 0:01:00
EASY 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO Y3SwHR 100 0:03:00
swim 25 X 32 1 0’ 30” 179 IM EASY/HARD IM 8&d9 D 800 0:16:00
DW 0:05:00
| Total | | 4000 | 1:24:00




