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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 WELEH TENDOREFZFIVY 400 0:07:20
drill 25 x 8 1 0’ 40” 3 FR  J34EXv) MFAER RFEG2ERT DO £HEY 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” 3 FR JS5AFRXYI+RAAh—)>05 WF4/H2/Ek2 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” 3 FR RA—XFA—Y Ty EBETIVERITS 200 0:05:20
50 X 4 1 0’ 50” 5 FR DPSEvHPXFNA—4Y B KIZFED 200 0:03:20
SWIM 100 x 3 1 17207 577 FR DES KELXKFEMILENWTAE—FZLIFSH HR28 300 0:04:00
200 x 3 1 2’ 40” 57 FR | 600 0:08:00
400 x 3 1 5’ 20” 577 FR | 1200 0:16:00
1 2 0’ 30” v EI30RD 0:01:00
EASY 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO YSwHR 100 0:03:00
PSWIM 50 x 2 8 0’ 35” 7 FR RL—R/N—F KILXKEFLXZEHRIMEL 25TUtvE 800 0:09:20
25 x 1 8 0’ 30” 3 FR 7J#4—L B8)tyk F51FHE0 200 0:04:00
DW 0:05:00
| Total | | 4400 | 1:27:00




