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Menu | | Set | Cycle | SR | =] | EL | Distance | Time
W-PU 0:10:00
choice 100 x 4 1 1’ 50” 1 CHO WELEHTEIDREZFIvVY 400 0:07:20
drill 25 X 4 1 0’ 40” 3 SC FRA—=VUVT BFE AYF7vT XvOFY FHBE 100 0:02:40
drill 25 x4 1 0’ 40” 3  SC/FR FF FSC4 AFNA(TINR—Fz ¥ 100 0:02:40
swim 25 X 8 1 0’ 30” 377 FR J#+—L/AL—RN\—F RE—FZHIFTHEASIELY 200 0:04:00
ppull 100 x 1 4 1’ 20” 5 FR ®I# T YAIIAY R=ADEIFTFIFIZCEHES 400 0:05:20
100 x 1 4 1710”7 7 FR | 400 0:04:40
100 x 1 4 1" 30” 3 FR | 400 0:06:00
100 x 2 4 1" 15” 6 FR | 800 0:10:00
L
easy 100 X 1 1 3’ 00” 1 CHO YSvyHR 100 0:03:00
drill 25 X 4 1 0’ 40” 3 SC TAFRYTTIL AYET7vT yO L KREEXvvF 100 0:02:40
drill 25 x 4 1 0’ 40” 3 SC  Z4=vPaRH—U2T FYIOIEL AVET YT Rib7EL 100 0:02:40
swim 25 X 8 0’ 30” 37 FR JA4—L/ARL—X/N—F HRI{EFER 200 0:04:00
easy 50 X 1 1 2’ 00” 1 CHO USwH R 50 0:02:00
swim 50 x 1 2 0’ 35” 7 FR #If T RYMEHREDS0(E/\—F #1212 100 0:01:10
100 x 1 2 115" 6 FR | 50(3400D AYLLEDRA L 200 0:02:30
200 x 1 2 2’ 35” 5 FR | A4 9ILRATR—=2Y 400 0:05:10
100 x 1 2 1715”7 6 FR | 200 0:02:30
50 X 1 2 0’ 35” 7 FR | 100 0:01:10
1 1 2’ 00” yrE2% 0:02:00
DW 0:05:00

| Total | | 4350 | 1:26:30




