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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 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 JSAKXYI+RAAh—)>25 WF4/H2/Ek2 200 0:05:20
50 x 8 1 0’ 45” 5 FR DPS EvHZXbO—%H B KIZES 400 0:06:00
KICK 50 x 1 8 1’ 20”7 3 CHO /PEWiRFYY A—P— 400 0:10:40
KICK 50 x 1 8 1’ 00” 8 FR /pELRFYS N\—FK LohYRBREEL\YS 400 0:08:00
vy hELL
EASY 100 x 1 1 3’ 00” 1 CHO 100 0:03:00
PULL 50 X 1 8 1 00” 3 CHO /\FILT IV KEGZKE 41— — 400 0:08:00
50 x 1 8 0’ 40” 8 FR /FILTIL KELZKE /1v—F 400 0:05:20
+yrELL
EASY 100 x 1 1 3’ 00” 1 CHO USvyH R 100 0:03:00
SWIM 100 x 1 4 17 40” 5 FR RL—X BWkEFE, BLVi—> REENY 400 0:06:40
100 x 1 4 1’10” 8 FR RL—R/N\—F kFEHILLWTRE—FARITS 400 0:04:40
vy rELL
DW 0:05:00
| Total | | 3800 | 1:28:20




