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Menu Cycle | % | 7&H EnBH | Distance |  Time
W-PU 0:10:00
choice X 4 1’ 50" 1 FELEECENDOREEZFIVY 400 0:07:20
drill X 8 0’ 40” 3 T34FXy) MFAR FFER2EKT DO EEEY 200 0:05:20
drill X 8 0’ 40” 3 Ah—UryT ®WF4 FRFER2 :M‘ 200 0:05:20
drill X 8 0’ 40” 3 Xy FRAA—=) T YhN)— R—X BHEETILDEE) 200 0:05:20
swim X 6 0’ 45” 3 T4—L FYIZERALIZEELAD 300 0:04:30
drill X 8 0’ 40” 3 RyTTIL ANYRF7vT BREILTTHIZESD 200 0:05:20
drill X 8 0’ 40” 3 REN2054 F¥E BEE SWVMIETxXvyF 200 0:05:20
swim X 6 0’ 45" 3 ArREREIR YXLBL KRBTk 300 0:04:30
easy x 1 3’ 00” 1 JSvHR 100 0:03:00
p swim X 1 0’ 40” 7 AEMER TUoRBS RE—FZLIF5 300 0:04:00
x 1 2’ 00” 5 A—TUR—R IT7AEYY 900 0:12:00
vy hEIEL

easy 3’ 00” JSvyHR 100 0:03:00
swim 0’ 50” DES J#—L—-ARL—AX—/\—K x4 600 0:10:00
DW 0:05:00
| Total | 4000 1:30:00




