FH=YY RE—K 2H3F
=HES 16_11.25
[ 7—+] ‘ (&)
@1 3—/\JL(3—k)
> SUNNY FISH o7«
A
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 100 X 4 2’ 00” Faf R 400 0:08:00
Kick 25 X 8 0’ 40” INBTSA%y4125 4O0—)LFvH125 200 0:05:20
Swim 100 X 2 1’ 45” T+—3I9 200 0:03:30
Dril 25 X 8 0’ 40” FH¥ FILoqoo0—)L 200 0:05:20
8% 26—k
M-Swim@ 75 X 8 1’ 05” AE—F®HITT 600 0:08:40
Swim 25 X 4 0’ 40” oKLY 100 0:02:40
M-Swim@ 50 X 2 0’ 40” H—9I)LNT 800 0:10:40
50 % 1 0’ 50” J4—3IY 400 0:06:40
BUBzL
C-down 100 X 1 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 3000 0:53:50




FH=YY RE—K 2H3F
=HES 16_11.25
[ 7—+] ‘ (&)
Q13— /)L (3—h)
> SUNNY FISH o7«
B
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 100 X 2’ 00” Faf R 400 0:08:00
Kick 25 0’ 45” INBTSA%y4125 4O0—)LFvH125 200 0:06:00
Swim 100 1’ 55” Tr—3IY 200 0:03:50
Dril 25 0’ 45” FH¥ FILoqoo0—)L 200 0:06:00
8% 26—k
M-Swim@ 75 1715” AE—FHIFT 600 0:10:00
Swim 25 0’ 45” Kp-o<Y 100 0:03:00
M-Swim@ 50 0’ 45” H—9I)LNT 600 0:09:00
50 0’ 55” JA—34 300 0:05:30
BUBzL
C-down 100 X 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2700 0:54:20




FH=whH RE—K 2H3F
=HES 16_11.25
[ 7—7] ‘ (&)
Q13— /)L (3—h)
> SUNNY FISH o7«
C
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 100 X 2’ 05” Faf R 400 0:08:20
Kick 25 0’ 45” INBTSA%y4125 4O0—)LFvH125 200 0:06:00
Swim 100 2’ 00” Tr—3IY 200 0:04:00
Dril 25 0’ 45” FH¥ FILoqoo0—)L 200 0:06:00
8% 26—k
M-Swim@ 75 1’ 20” AE—K®HIFT 450 0:08:00
Swim 25 0’ 45” Kp-o<Y 100 0:03:00
M-Swim@ 50 0’ 50” H—9I)LNT 600 0:10:00
50 1’ 00” J4—34 300 0:06:00
BUBzL
C-down 100 X 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2550 0:54:20




FH=whH RE—K 2H3F
=HES 16_11.25
[ 7—7] ‘ (&)
Q13— /)L (3—h)
> SUNNY FISH o7«
D
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 100 X 2°10” Faf R 300 0:06:30
Kick 25 0’ 50” INBTSA%y4125 4O0—)LFvH125 200 0:06:40
Swim 100 2’ 05” Tr—3IY 200 0:04:10
Dril 25 0’ 45” FH¥ FILoqoo0—)L 200 0:06:00
8% 26—k
M-Swim@ 75 1’ 25" AE—K®HIFT 450 0:08:30
Swim 25 0’ 45” Kp-o<Y 100 0:03:00
M-Swim@ 50 0’ 55” H—9I)LNT 600 0:11:00
50 1’ 05” J4—34 300 0:06:30
BUBzL
C-down 100 X 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2450 0:55:20




FH=whH RE—K 2H3F
=HES 16_11.25
[ 7—7] ‘ (&)
Q13— /)L (3—h)
> SUNNY FISH o7«
E
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 100 X 2’ 20” Faf R 300 0:07:00
Kick 25 0’ 50” INBTSA%y4125 4O0—)LFvH125 200 0:06:40
Swim 100 2’ 15”7 Tr—3IY 200 0:04:30
Dril 25 0’ 50” FH¥ FILoqoo0—)L 200 0:06:40
8% 26—k
M-Swim@ 75 1’ 30” AE—FHIFT 300 0:06:00
Swim 25 0’ 45” Kp-o<Y 100 0:03:00
M-Swim@ 50 1’ 00” H—9I)LNT 600 0:12:00
50 1”10” J4—34 300 0:07:00
BUBzL
C-down 100 X 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2300 0:55:50




FH=YY RE—K 2H3F
=HES 16_11.25
[ 7—+] ‘ (&)
Q13— /)L (3—h)
> SUNNY FISH o7«
F
Menu | m | |&%| Set| Cycle | a8 Distance Time
[ Conditioning) ® SBAFLYF
W-up 100 X 2’ 30” Faf R 300 0:07:30
Kick 25 0’ 55” INBTSA%y4125 4O0—)LFvH125 200 0:07:20
Swim 100 2’ 307 Tr—3IY 200 0:05:00
Dril 25 0’ 50” FH¥ FILoqoo0—)L 150 0:05:00
8% 26—k
M-Swim@ 75 1’ 40” AE—K®HIFT 300 0:06:40
Swim 25 0’ 45” Kp-o<Y 100 0:03:00
M-Swim@ 50 1710” H—9I)LNT 500 0:11:40
50 1’ 30” JA—34 250 0:07:30
BUBzL
C-down 100 X 3’ 00” &£B 100 0:03:00
Total 2100 0:56:40




