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Menu | Set Cycle | 5% | #&H B BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
choice 100 X 4 1 1’ 50” 1 CHO WIFELTEE TENADKEZFIVY 400 0:07:20
drill 25 x 8 1 0’ 40” 3 FR #HU/DEELETF WF4RK FFER2ERT DO BEEY 200 0:05:20
drill 25 x 8 1 0’ 40” 3 SC RHIh—UYJ WF4 AFER2EKT D TE<EHEEZENT 200 0:05:20
swim 50 X 4 1 0’ 45” 3 FR J#4—L FYIZERALIZEELAD 200 0:03:00
drill 25 X 8 1 0’ 40” 3 FR FKyJ7IL ANyK7PyT KREITTHIZRS 200 0:05:20
drill 25 X 8 1 0’ 40” 3 FLY BFN\2754 FHE BYRE sLMIBTXvyF 200 0:05:20
swim 50 x 4 1 0’ 45” 3 FR RI&EMR UXLBS R TKS BHREFEZLNE 200 0:03:00
easy 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO USwHR 100 0:03:00
swim 100 X 1 5 1710” 7 FR RitEFER J4—Xb TURBLAE—FIZ®S 500 0:05:50
300 X 1 5 4’ 00” 5 FR A—2> T7OEvY%H 1:101Z{#A5 HRaAv,O—)L 1500 0:20:00
vy EIEL
easy 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO USwH R 100 0:03:00
pswim 25 X 1 4 0’ 30” 7 FLY AYR7YT vy FTHREEZEXFGVESICHEZS 100 0:02:00
50 x 1 4 0’ 45” 4 FR XL—AXI7AEYY 200 0:03:00
25 x 1 4 0’ 30” 7 FR /—JL KZLikE¥E BRHEBDALLTNXE 100 0:02:00
vy hEIEL
DW 0:05:00
| Total | | 4200 | 1:28:30




