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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’ 40” 3 FR J54F%v) MFAK RFEER2EKT DO EEHFY 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” 3 FR YJS5A4FXvI+RXAh—)>45 WF4/H2/%k2 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” 3 FR /MELVEFFE AO—XO—Y BF/FFE/FF 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 50” 5 FR RO—XRFA— TvOEEBRETIVERITS 200 0:06:40
50 X 4 1 0’ 40” 7 FR DPS 2#+—3>% 200 0:02:40
KICK 50 X 12 1 1’ 00” 577 FR DES/3x4 IRGEL PoF—04+—3— AN)—LS5(4Y 600 0:12:00
SWIM 200 x 8 1 2’ 40” 577 FR ENFT7YT BER—RATYT KFIXEIEL 1600 0:21:20
EASY 100 x 1 1 3’ 00” 1 CHO USvyHR 100 0:03:00
SWIM 50 x 1 1 3’ 00” 7 FR DIVE 400D AYD2A L 4 AL 50 0:03:00
25 x 1 1 2’ 00” 9 FR DIVE FlIEANh AbO—H/1\J)—%EiH KIZED 25 0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | 3775 | 1:29:00




