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Menu | | Set | Cycle | #E | B | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
choice 100 x 4 1 1’ 50” 1 CHO WELEHTENOREZFIVY 400 0:07:20
drill 25 x 4 1 0’ 40” 3 SC 2ZAYrRBI—UL T @FE TITAEL 2L 100 0:02:40
drill 25 X 4 1 0’ 40” 3 SC/FR 70OV kSC4 AbO—Y4 Xy FhbAO—Y(ZRIFS 100 0:02:40
swim 25 X 8 1 0’ 30” 377 FR 4+ —L/AL—ARN\—F RE—F#HIFTHLEELEGL 200 0:04:00
ppull 200 x 3 4 2’ 40” 577 FR  T=Hlf KSLikFEZIL#MT5S DES FORM “smooth 2400 0:32:00
1 3 0’ 30” v 30F) 0:01:30
easy 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO USwHR 100 0:03:00
drill 25 x 4 1 0’307 3 SC  FyT7Ib AvF7vT XvI/RY HORETE 100 0:02:00
drill 25 x 4 1 0’ 30” 3  SC/FR 4RYT TV ANYRTvT XyHZIEHEEL 100 0:02:00
swim 25 X 8 1 0’ 30” 377 FR JA—L/ARL—ZXN\—F EitEEER 200 0:04:00
pswim 25 X 1 5 0’ 20” 7 FR  /\—F RIH&FEL 125 0:01:40
25 x 1 5 0’ 30” 5 FR AyR7yF BIAESBLZLVESIC 125 0:02:30
50 X 1 5 0’ 50” 5 FR T=FHI4&E HYP7 ) . 250 0:04:10
wyrEEL BIEDYVYE R RE—KXSYF

DW 0:05:00

[ Total | [ 4300 [ 1:28:30




