2018/8/4 TR

ROBEGIE KEEAEEES RS
KOBREDM L A 22+ &S 3
> SUNNY FISH RELLEBESITDH &S €210
BHRBEFESI-RKELEKEFEEZIZOITELS 5
HEA DDA
A
Menu | | Set | Cycle | 34 | #B | L] | Distance | Time
W-UP
choice 50 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 400 0:07:20
Dril 25 X 4 1 0’ 50” 3 wxvy 100 0:03:20
25 x 4 1 0’50” 3 HAREYY 12K FRES(EFAN 3-4F: ERE(HFAD 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 2AVFRD—IT FeyF ORIV TRA—)2 T 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 AFE WRGL 128" 3-4K:&E VhANY—[FRZFLL 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 XN VFTPITRAL T53AREBERH 100 0:03:00
x 1 4 0’ 30” yrL A~ 30 0:02:00
Swim 100 X 3 3 1’ 35” 6 FR EEEBRLIUELENWAR—R 1KR1EFFMLEZED 900 0:14:15
x 1 2 0’ 45” vk Ak 30F) 0:01:30
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Dril 25 x 4 1 0’ 55” 3 BR 1-2&:FExXETIL 34K .BELEFEXRETIL TILTAHY 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HFEl EL 1-2F: 8 3-4F: & BIAEZEL THEFER 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FF&EAl WLl 1-2XK:7 3-4K:k BIAHEELTHEMR 100 0:03:20
Swim 25 X 6 1 040" 3-7 FR AYRPYFIRALL ELNRTYT 1EXTIOAE—FKZLIFTLK 150 0:04:00
x 1 3 0’ 30” vk A 307 0:01:30
Swim X 1 1 5’ 00” 4 M ik TEBEITHFOTHKS NYEFTYTRLLEBYRES 0:05:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2300 [ 1:14:55




2018/8/4 THEH

OREORL KERSBEES s
KOBEDM L RZADBEREERICDOITES 3
> SUNNY FISH RELLEBEEITDH &S (EMaE]
BRBEFEI-KRELEKTFEFIZDITELS 5
HEAHDRIE
B
Menu | | Set | Cycle | % | #BH | B | Distance |  Time
W-UP
choice 50 X 6 1 1710” 1 IFELEBR TS HORKREEZFIVY 300 0:07:00
Drill 25 X 4 1 0’50” 3 vy 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 BARFY) 12K FRAS(EFHN) 3-4%: ERE(EFHD 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 2AURRAAN—)0T Xy FDROIVTRAA—) T 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 AFE WEL 12XK:F 3-4K:&E JVhN\Y—ERZFLL 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 3 XNIFTPITRAL T5AREBEEER 100 0:03:00
x 1 4 0’ 30” vk A+ 307 0:02:00
Swim 100 X 3 2 1’ 50” 6 FR EEBRLUEHLENWAR—R 1KR1EFFMLEZED 600 0:11:00
x 1 1 17 00” vk A+ 307 0:01:00
100 X 2 1 1’ 50” 6 FR HELYHENWR—R 1RK1ERIALZES 200 0:03:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEE T/ —o— 50 0:03:00
Dril 25 X 4 1 ’55” 3 BR 1-24:ExkEFTIL 3—42!::§EJ:H’2|1,71<§7’» TILTALHY 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR HFHl IEL 1-24: 8 3-4FK: & BIAERELTHEFER 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR FHF&A WL 12K/ 3-4%: ZF. BT AR L THFEIR 100 0:03:20
Swim 25 X 6 1 040" 3-7 FR AYK7YTRALL EINRT7YT 1EXTORE—FZEIFTLK 150 0:04:00
x 1 3 0’ 30” yrL A~ 30F) 0:01:30
Swim X 1 1 5’ 00” 4 KMk TESEITFOTEKS NYKTPYTRLLEBYZES 0:05:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2100 [ 1:14:30




2018/8/4 TR

OBEOIE kAR ERES s
KOBREDMR E RADBREZHIZDOITELS :
> SUNNY FISH RELEEBEEITDH &S (ERr8E]
FREBEHESI-KELKELEEIZDITELS 5
HEAHDRIE
C
Menu | | Set | Cycle | %E | B | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:07:20
Drill 25 X 4 1 17 05” 3 EMRYFYY HmHY 12K BEMHEHITSH 3-4K: Bx1E6HD 100 0:04:20
25 x 4 1 0’ 55” 3 BAREFY) 12K FRAS(EFHD 3-4%: ERE(EFHD 100 0:03:40
25 X 4 1 ’ 55” 3 FAVRRA—)0T oy FDROIIVTRA—) T 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 AE W\dHY 1288 3-4FK:E UhN\)—(ZHZRIFEHL 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 AFF WEL 12K:F 3-4K:& JVh/N\Y—[ERZ8FE0 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 XNYVFTPITRAL TS5ARLBEEH 100 0:03:20
x 1 5 0’ 30” ykL A 30F) 0:02:30
Swim 50 x 3 2 1710”7 6 FR —FR—X 1&XK1EXZALEMHESE 300 0:07:00
x 1 1 1°00” YL A~ 30F) 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 1°05” 3 BR 1-2&:FExkFETIL 34K BELIFEXRETETIL FILTLHY 100 0:04:20
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR KF WHY 1-2FK:F 3-4F& & HiAESRLTHEMEER - 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR RKRF HEL 1-2K:F 3-4K: & RIAHEZELTEMER 100 0:03:40
Swim 25 X 2 1 0’ 50” 4 FR AYR7ZYTRAL 50 0:01:40
x 1 4 0’ 30” yrL A~ 30 0:02:00
Swim X 1 1 5’ 00” 4 E£Mik TESEITFOTEKS NYRTPYTRLLEZRBYRES 0:05:00
DW 0:10:00

[ Total | | I | | | | 1500 [ 1:13:30




2018/8/4 THEH

OREORL KERSBEES s
KOBEDM L RZADBEREERICDOITES 3
> SUNNY FISH RELEEBELITDH &S (EMaE]
BRBEFEI-KRELEKTFEFIZDITELS 5
HEAHDRIE
D
Menu | | Set | Cycle | % | #BH | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:07:20
Drill 25 X 4 1 17 05” 3 ENMRYFYI HmHY 1-2K: BEHERHITS -4K: BZ1L&HD 100 0:04:20
25 x 4 1 0’ 55” 3 YARFXY) 12K BRES(EFH) 3-44F: ERE(ETFAHD) 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 JAVRRD—=)2T FovFDROSIVTRA—)2Y 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 KFE WB\HY 1288 3-4FK:E UhN\)—(ZRZRIFLHL 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 AFE WEL 12XK:F 3-4K:&E JVhN\Y—ERZFLL 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 XNIFTPITRAL T5AREBEEER 100 0:03:20
X 1 5 0’ 30” £yt XF 30F) 0:02:30
Swim 50 x 3 1 1720” 6 FR —FR—R 1XK1EXKEALEMERE 150 0:04:00
x 1 1 1700” yrL A~ 30F) 0:01:00
50 x 2 1 1’ 20” 100 0:02:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 ELER T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 x 4 1 1’ 05” 3 BR 1-2&:FEkFTIL 34K ELEIFEXRETIL TILTA1HY 100 0:04:20
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR FKF BHY 1-2FK:F 3-4F&:.E HiAERL THEFER 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR KFF WEGL 1288 34K & BIAFESREL TR 100 0:03:40
Swim 25 X 2 1 0’ 50” 4 FR AYKF7YTRAL 50 0:01:40
x 1 4 0’ 30” yrL A~ 30 0:02:00
Swim x 1 1 5’ 00” 4 E£M ik TEBEITFOTHKS NYRFYTRLLEBYRES 0:05:00
DW 0:10:00

[ Total | l I l | | | 1450 [ 1:13:10




