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Menu | | Set | Cycle | 5 | #EH | £ B | Distance |  Time
W-up 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 J54E¥v) MF4X RFER2ET O RBHEY 200 0:05:20
25 x 12 1 0’ 40” 3 FR  J34Fxv0+Rh—=)>2T WF4/L—TH4/ L—T k4 300 0:08:00
25 x 8 1 0’ 40” 3 FR /IE—FMR BIIHEZFEETS BEXLITS 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” 5 FR FvvyF7v7 AMN—b7—A 200 0:05:20
50 X 4 1 0’ 45”7 7 FR DPS 24—=3>4% 200 0:03:00
SWIM 50 x 4 4 0’ 40” 6 FR HYP5 RL—R R—R VYXLZE—FIZi]kS 800 0:10:40
1 3 0’ 20” tv 20 0:01:00
drill 25 x 1 8 0’ 30” 6 FR RA—VY>4F 282k /V )74 TNTA 200 0:04:00
25 x 1 8 0’ 30” 6 FR HR—Fxvo ®RIFTILTA4 EBBEL 200 0:04:00
. vy EIHEL X
SWIM 50 x 12 1 0’ 45” 57 FR 3/6/9/12,\—F ZhLUNEIRAL—RTA—L 600 0:09:00
BLWkEEXT7FIUD

EASY 100 x 1 1 3’ 00” 1 1 )S5vH R 100 0:03:00
SWIM 25 x 1 1 2’ 00” 8 FR DIVE RL—RRTYk 25 0:02:00
50 x 1 1 2’ 00” 8 FR | 50 0:02:00
DW 0:05:00

| Total | | 3475 | 1:25:00




