TI=9D ABZF AN

=HES 16.02_19
[7—%1 (&)
@1 3—/\)L(a—h)
> SUNNY PISH S50
A
Menu | m | |&%| Set| Cycle | | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 75 X 6 1 17 30" 257 4 R¥vY 50RA L 450 0:09:00
Drill 25 X 8 1 0’ 40” FAHW AF/R EFVA—)L PalLF—EYF IPEEL 200 0:05:20

B% EFHR AFy0—)L SalF—4ayF 3fEsLE

Swim 100 X 2 1 1’45 J+—34 BErER 200 0:03:30

Drill 25 x 8 1 040" HAKXvY 6@EFIY 200 0:05:20

Main-S® 50 x 1 6 055" INFZTSA 300 0:05:30
50 % 1 6 100" EkE 300 0:06:00

50 X 1 6 105" 20—)L 300 0:06:30

UL
Swim 25 X 4 1 040" o<y 100 0:02:40
Main-S® 50 X 10 1 0°45” —ER—R 500 0:07:30

IM=/\3T754 - EFikE-EixkE-oO0—)L

C-down 100 X 1 1 300 &£B 100 0:03:00

Total 2650 0:54:20




FH=YY RHIF AN
EHES 160219
[ 7—+] ‘ (&)
Q13— /)L (3—h)
> SUNNY FISH o5 wies
B
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 75 X 6 1 1407 259 S54K¥v9 50R A L 450 0:10:00
Drill 25 X 8 1 0’ 40” FH AFR EFvO0—)L alF—4yF 3ERILE 200 0:05:20
B% EFR BFy0—)L Jald—4yF 3FpERLE
Swim 100 X 2 1 1507 T4—3IV) BEHER 200 0:03:40
Drill 25 X 6 1 045" HAKXvY 6@EFIY 150 0:04:30
Main-S® 50 x 1 6 1°00” INETS5A 300 0:06:00
50 % 1 6 1°05” EkE 300 0:06:30
50 X 1 6 110" 20—)L 300 0:07:00
UL
Swim 25 X 4 1 040" o<y 100 0:02:40
Main-S@ 50 X 8 1 050" —ER—R 400 0:06:40
IM=/\32T754 - EikE - FikE-vO0—)L
C-down 100 X 1 1 300 &£B 100 0:03:00
Total 2500 0:55:20




FH=YY RHIF AN
EHES 160219
[ 7—+] ‘ (&)
Q13— /)L (3—h)
> SUNNY FISH o5 wies
C
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 75 X 6 1 1’45 259 S54K¥v9 50R A L 450 0:10:30
Drill 25 X 8 1 0’ 45” FH AFR EFvO0—)L alF—4yF 3ERILE 200 0:06:00
B% EFR BFy0—)L Jald—4yF 3FpERLE
Swim 100 X 2 1 2°00” T4—3IV) BEHER 200 0:04:00
Drill 25 X 6 1 050" HAKXvY 6@EFIY 150 0:05:00
Main-S® 50 x 1 5 105" INFTS5425 H0O—)L25 250 0:05:25
50 x 1 5 110" EkFE25 HO—)L25 250 0:05:50
50 X 1 5 115" y0—)L 250 0:06:15
UL
Swim 25 X 4 1 040" o<y 100 0:02:40
Main-S@ 50 X 6 1 055 —ER—R 300 0:05:30
IM=/\32T754 - EikE - FikE-vO0—)L
C-down 100 X 1 1 300 &£B 100 0:03:00
Total 2250 0:54:10




FH=YY RBIF AN
EHES 160219
[ 7—+] ‘ (&)
Q13— /)L (3—h)
> SUNNY FISH o5 wies
D
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 75 X 4 1 1’507 259 S54K¥v9 50R A L 300 0:07:20
Drill 25 X 8 1 0’ 50” FH AFR EFvO0—)L alF—4yF 3ERILE 200 0:06:40
B% EFR BFy0—)L Jald—4yF 3FpERLE
Swim 100 X 2 1 2’107 T4—3IV) BEHER 200 0:04:20
Drill 25 X 6 1 050" HAKXvY 6@EFIY 150 0:05:00
Main-S® 50 x 1 5 110" INRTS425 HO—)L25 250 0:05:50
50 x 1 5 115" EkFE25 HO—)L25 250 0:06:15
50 X 1 5 120" 4sa—)L 250 0:06:40
UL
Swim 25 X 4 1 040" o<y 100 0:02:40
Main-S@ 50 X 6 1 100" —ER—R 300 0:06:00
IM=/\32T754 - EikE - FikE-vO0—)L
C-down 100 X 1 1 300 &£B 100 0:03:00
Total 2100 0:53:45




THO=vY RBZF BEAN
EHES 160219
[ 7—+] ‘ (&)
@1 3—/\)L (S a—k)
> SUNNY FISH o5 wies
E
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 75 X 4 1 2°00” 259 S54K¥v9 50R A L 300 0:08:00
Drill 25 X 8 1 0’ 50” FH AFR EFvO0—)L alF—4yF 3ERILE 200 0:06:40
B8 EFR AFvO0—/L Ja)L¥F—4%yF 3fbEkit
Swim 100 X 2 1 2’107 T4—3IV) BEHER 200 0:04:20
Drill 25 X 6 1 055 HAKXvY 6@EFIY 150 0:05:30
Main-S® 50 x 1 4 115" INFTS5425 H0O—)L25 200 0:05:00
50 x 1 4 120" EkFE25 HO—)L25 200 0:05:20
50 X 1 4 130" 4sa—)L 200 0:06:00
UL
Swim 25 X 2 1 040" o<y 50 0:01:20
Main-S@ 50 X 8 1 110" —ER—R 400 0:09:20
IM=/\32T754 - EikE - FikE-vO0—)L
C-down 100 X 1 1 300 &£B 100 0:03:00
Total 2000 0:54:30




THO=vY RBZF BEAN
EHES 160219
[ 7—+] ‘ (&)
@1 3—/\)L (S a—k)
> SUNNY FISH o5 wies
F
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 75 X 4 1 2’107 259 S54K¥v9 50R A L 300 0:08:40
Drill 25 X 8 1 0’ 55” FH AFR EFvO0—)L alF—4yF 3ERILE 200 0:07:20
B8 EFR AFvO0—/L Ja)L¥F—4%yF 3fbEkit
Swim 100 X 2 1 2°30” T4—3IV) BEHER 200 0:05:00
Drill 25 X 6 1 055 HAKXvY 6@EFIY 150 0:05:30
Main-S® 50 X 1 4 120" INRTS5425 HA—)L25 200 0:05:20
50 x 1 4 130" EkFE25 HO—)L25 200 0:06:00
50 X 1 4 1’40” 4sa—)L 200 0:06:40
UL
Swim 25 X 2 1 045" o<y 50 0:01:30
Main-S@ 50 X 4 1 120" —ER—R 200 0:05:20
IM=/\32T754 - EikE - FikE-vO0—)L
C-down 100 X 1 1 300 &£B 100 0:03:00
Total 1800 0:54:20




