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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 4 1 0’ 40” 3 FR 28VFRA—)2T BF TINTAEL B< 100 0:02:40
drill 25 X 4 1 0’ 40” 3 SC 7AYbhSC4 AbO—V4 X vy F o ARO—V(2KITS 100 0:02:40
swim 200 X 3 1 2’ 50” 5 FR DES ¥vvyFDRBREEZXKUIR—XTYT 600 0:08:30
drill 25 X 4 1 0’ 30” 3 FR HBFEN\3754 IR XvyF. E8Eis T 100 0:02:00
drill 25 X 4 1 0’ 30” 3 FR HIEMRER 31 EAEELLTHHESKSITTS 100 0:02:00
swim 200 X 3 1 2’ 50” 5 FR DES RI&EMER XvyFDREEZKXKIIR—XT7YT 600 0:08:30
swim 50 X 6 1 0’ 50” 5 FR 125RAL/125~NYRT7YT REEERELT 300 0:05:00
50 X 6 1 0’ 50” 5 FLY S8Y,2/4327. FruyF, LICEMGEN 300 0:05:00
50 X 6 1 0’ 50” 5 FR 7/181HRER ELWCERZLAD THRETE 300 0:05:00
vy EIEL
easy 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO USwHR 100 0:03:00
pul 200 X 3 3 2’ 30" 7 FR HIEFER NFILBYEEZTFTITLED RERFTTORYT— 1800 0:22:30
1 2 1’ 00” v 15 0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | 4800 | 1:31:10




