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> SUNNY FISH FHEADLEARD LS & RS THAENEL A €3 TTY
AZa—DRBLBEEELET, 5
BERIRNICRDHAESICHRELTTSIL,
A
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 J354FX%vY) MFA4K RFEER2XKT DO EBEHFY 200 0:05:20
25 X 12 1 0’ 40” 3 FR JS5ARXYI+RAAh—1)>T WF4/ L—TH4/ L—T k4 300 0:08:00
25 X 12 1 0’ 40” 3 FR KFRAL H/4 /4 X5 9FT7ITRALL4 300 0:08:00
25 x 8 1 0’ 30” 5 FR AF—+7—L ERBZXREET 200 0:04:00
50 X 4 1 0’ 45” 7 FR DPS 24—3V4 200 0:03:00
SWIM 25 X 8 1 0’ 40” 4 FR 125UW /12574—.L 200 0:05:20
1 1 1°00” 0:01:00
25 x 8 1 0’ 40” 6 FR 125/\—K/12524—LA 200 0:05:20
1 1 1°00” 0:01:00
100 x 3 3 1’ 30” 377 FR DES BLWikFEFZAE—KRIZEZD SELBRBLKTE 900 0:13:30
1 2 0’ 30” 0:01:00
EASY 100 x 1 1 5’ 00” 1 CHO YUSYHOR HFATIZAIFTTEEA-VLWARREEZRS 100 0:05:00
EEtt ) —
SWIM 50 x 2 1 3’ 00” 377 FR DIVE R—RJ)— {LBEBHEA—IATRIHEAN 100 0:06:00
DW 0:05:00

| Total | | 3100 | 1:28:50




