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Menu | | Set | Cycle | 5 | #EH | £ 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%vyY MF4K RFEER2XKT DO EBEHFY 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” 3 FR #flxvy KF2 H2 £2 72 E24EY 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” 3 FR #¥vy E—FEZ30EVFEDHZ RpFEH T v 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” 3 FR RETILIA0tUFihd5 hEEHTANO—Y 200 0:05:20
25 x 8 1 0’ 40” 3 FR TILTAEL TIL J14ANTIL 8Tk 200 0:05:20
pull 200 X 3 1 2’ 30” 5 FR DPS B TTILEMRT KSLkEFE 600 0:07:30
pswim 200 X 3 1 2’ 30” 6 FR DPS AB#&EHHTITYIEZAND 600 0:07:30
swim 200 x 3 1 2’ 30” 7 FR DPS KERikFZ)XLTikS 600 0:07:30
1 2 1’ 00” Yy 19 0:02:00
EASY 100 x 1 1 3’ 00” 1 CHO USvyHR 100 0:03:00
swim 25 X 1 8 0’ 30” 5 FR /—JL RL—ZR/N\—F YIhOHBIRATYUk 200 0:04:00
50 x 1 8 0’ 40” 5 FR A—TIR—R KEGXKETETIXLEL 400 0:05:20
25 x 1 8 0’ 30” 5 FR AYF7y7 FBEHOHTENRSELEKIIC 200 0:04:00
vy EFEL
DW 0:05:00

| Total | | 4100 | 1:29:50




