2018/6/28 AEH

SOl BB B ERE ST i WA

4 Y =L V=3 —_ 3
> SUNNY FIsSH KOBEDOAL KERZIBEERS (e8]
BA Dt 5
A
Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
W-PU

choice 50 X 8 1 0’ 55” 1 CHO WELHEEHTSHOKREEZFIYY 400 0:07:20
Drill 25 X 8 1 0’ 45” 3 FOY — RA L 200 0:06:00
25 x 8 1 0’ 45” 3 TS54R¥v9 200 0:06:00
25 x 8 1 0’ 45” 3 T54KXxv9 - XA L 200 0:06:00
x 2 1 0’ 30” vk A+ 307 0:01:00
X 4 1 0’ 30” 3 ZDBTRNTRI—=) 2T, TERWVAIXBRIETHA, 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LR 30%) 0:01:30
Swim 100 Xx 8 2 1’ 45” 5 FR —ER—X 1tyrE&XYb2tEvrEZEL 1600 0:28:00
x 1 1 0’ 30” LAk 0:00:30
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 CHO W=ELEBTA/—o— 50 0:03:00
Swim 25 X 6 1 1’ 00” 7 FR 28—T4VTX3—F 20mET/\—F 150 0:06:00
DW 0:10:00
| Total | | 2800 [ 1:17:20
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SOl BB B ERE ST i WA

4 Y =L V=3 —_ 3
> SUNNY FIsSH KOBEDOAL KERZIBEERS (e8]
BA Dt 5
B
Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
W-PU

choice 50 X 8 1 0’ 55” 1 CHO WELHEEHTSHOKREEZFIYY 400 0:07:20
Drill 25 X 8 1 0’ 50” 3 FOY — RA L 200 0:06:40
25 x 8 1 0’ 50” 3 TS54R¥v9 200 0:06:40
25 x 8 1 0’ 50” 3 T54KXxv9 - XA L 200 0:06:40
x 2 1 0’ 30” vk A+ 307 0:01:00
X 4 1 0’ 30” 3 ZDBTRNTRI—=) 2T, TERWVAIXBRIETHA, 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LAk 30 0:01:30
Swim 100 X 6 2 2’ 00” 5 FR —ER—X 1tyrE&XYb2tEvrEZEL 1200 0:24:00
x 1 1 1’ 00” LAk 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 CHO W=ELEBTA/—o— 50 0:03:00
Swim 25 X 6 1 1’ 00” 7 FR 28—T4VTX3—F 20mET/\—F 150 0:06:00
DW 0:10:00
| Total | [ 2400 [ 1:15:50
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BA Dt 5
C
Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
W-PU

choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 CHO WELHEEHTSHOKREEZFIYY 200 0:07:20
Drill 25 X 8 1 1°05” 3 FOY — RA L 200 0:08:40
25 x 8 1 1°05” 3 TS54R¥v9 200 0:08:40
25 x 8 1 1°05” 3 T54KXxv9 - XA L 200 0:08:40
x 2 1 0’ 20” vk A 207 0:00:40
X 4 1 0’ 30” 3 ZDBTRNTRI—=) 2T, TERWVAIXBRIETHA, 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LAk 30 0:01:30
Swim 50 Xx 8 2 1’ 10” 5 FR —ER—X 1tyrE&XYb2tEvrEZEL 800 0:18:40
x 1 1 0’ 40” LAk 0:00:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 CHO W=ELEBTA/—o— 50 0:03:00
Swim 25 X 6 1 1’ 00” 7 FR 28—T4VTX3—F 20mET/\—F 150 0:06:00
DW 0:10:00
| Total | | 1800 | 1:15:50
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D
Menu | Set Cycle | B4 | #B | L] | Distance | Time
W-PU

choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 CHO WELHEEHTSHOKREEZFIYY 200 0:07:20
Drill 25 X 8 1 1°05” 3 FOY — RA L 200 0:08:40
25 x 8 1 1°05” 3 TS54R¥v9 200 0:08:40
25 x 8 1 1°05” 3 T54KXxv9 - XA L 200 0:08:40
x 2 1 0’ 20” vk A 207 0:00:40
X 4 1 0’ 30” 3 ZDBTRNTRI—=) 2T, TERWVAIXBRIETHA, 0:02:00
x 3 1 0’ 30” 3 LAk 60F) 0:01:30
Swim 50 X 6 2 1’ 30” 5 FR —ER—X 1tyrE&XYb2tEvrEZEL 600 0:18:00
x 1 1 1’ 00” LAk 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 CHO W=ELEBTA/—o— 50 0:03:00
Swim 25 X 6 1 1’ 00” 7 FR 28—T4VTX3—F 20mET/\—F 150 0:06:00
DW 0:10:00
| Total | [ 1600 [ 1:15:30




