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Menu Set Cycle | 3E | H | i 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 SC 2ZAYbrRA—YVT WF TILTAHEL 2L 100 0:02:40
drill 25 x4 1 0’ 40” 3  SC/FR 7AYkSC4 AbA—94 vy FhbAMO—2IZRITSH 100 0:02:40
swim 25 X 8 1 0’ 30” 377 FR D4 —L/AL—AN—F RE—FZHIFTHLHRILL 200 0:04:00
pswim 100 X 5 1 1’ 20” 5 FR H44JL vFDES &y 30 500 0:06:40
100 x 4 1 1715” 6 FR KkEFEZHSHELWTR—XZELIFS 400 0:05:00
100 x 3 1 1°10” 8 FR | 300 0:03:30
1 2 0’ 30” 0:01:00
easy 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO USwHR 100 0:03:00
drill 25 x 4 1 0’30” 3 SC  KyTTI ~vkET7yvT XvHORY HORESER 100 0:02:00
drill 25 X 4 1 0’ 30” 3 SC/FR 4Fv T TV ANvFT7YT FTvoZ1EHIEN 100 0:02:00
swim 25 X 8 1 0’ 30” 3”7 FR T4 —L/ARL—R/N—F §IHEFER 200 0:04:00
swim 100 x 1 4 1710” 8 FR HIEMRR TF4—> IHABEHT. 0RZEELITFS 400 0:04:40
200 x 1 4 2’ 30” 6 FR A—JUR—X MAZ%ELET 800 0:10:00
200 x 1 4 2’ 40” 5 FR | 800 0:10:40
1 3 0’ 30” v 307 0:01:30
DW 0:05:00
| Total | 4500 | 1:25:40




