2018/8/23 AEEHR
ROBEOE L KERLOERES DR
KOBEDME ZOBEEHICDOTELS :
> SUNNY FISH RELEEBEHITDIF&S €2 LT
BRBEES-KELXEEEIZDITELS 6
HEANDEIE
A
Menu | Set Cycle | 3E | 8B | EREA | Distance | Time
W-UP
choice 50 Xx 8 1 0’ 55” 1 BELEB TS EOREEZEFIVY 400 0:07:20
Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 HALRFY) 12K . GRE(EFH) 3-4K: ERSEFAD 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 28R RAD—=D)2T XoyFORIL Ay TILTAHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 AFE WEL 1-2K:F 3-4K:E Yh\Y—[IRZEdIFEL 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 45” 3 FVYIFTPITRAL T5AFLBEEH 100 0:03:00
x 1 3 0’ 30” Yk A 30F) 0:01:30
Swim 100 x 3 3 1’ 35” 6 FR EERIYLELWR—R 1KR1E21LEFHESE 900 0:14:15
x 1 2 1’ 00” Yk X 60F) 0:02:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 WELER TTAI—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 BR 1-2K:Ex(FETIL 34K BEEIFTEXRETIL FvoHY 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR AYRPYTRAL 12K :XovFTPvT 3-44K: XA L 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HIFAI |REL 12K 8 3-4K: & BiHEZELTHEMSER 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR FF&EE HEL 1248 34K & BiAFEZELTHEFR 100 0:03:20
Swim 25 X 4 1 040" 3- FR HIREHEMER EILRF7YyT 1EXTDORAE—FE#LITTLK 100 0:02:40
T¥-ATR B EFR
X 1 4 0’ 30” Yk R 30F) 0:02:00
Swim X 2 1 3’ 00” 4 £Mik TEARFHFOTKS NYRP7YTRALEBYRES 0:06:00
x 1 1 1’ 00” ykL A 149 0:01:00
DW 0:10:00
[ Total | [ 2250 [ 1:16:05




2018/8/23 AREEHR
[kj_-_lgl é'ﬁr%tﬁﬁA*HE S— [ﬁc;‘i&ii.%‘]ég
KOBEDME ZOBEEHICDOTELS :
> SUNNY FISH RELEEBEHITDIF&S (EmaaE]
BRBEE - KELXEEEIZDITELS 6
HEANDEIE
B
Menu | Set Cycle | 3%E | 8B | EREA | Distance | Time
W-UP
choice 50 X 6 1 1710” 1 BELEB TS EOREEZEFIVY 300 0:07:00
Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 HALRFY) 12K . GRE(EFH) 3-4K: ERZEFAD 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 28R AD—=D)2T XoyFORO Ay TILTAHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 AFE WEL 1-2K:F 3-4K:E Yh\Y—[IRZEdIFEL 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 45” 3 FVYIFTPITRAL T5AFLBEEH 100 0:03:00
x 1 3 0’ 30” Yk A 30F) 0:01:30
Swim 100 x 3 2 1’ 50” 6 FR EEERIYLELWR—R 1KR1E21LEFHESE 600 0:11:00
x 1 1 1’ 00” Yk X 60F) 0:01:00
100 x 2 1 1’ 50” 6 FR EEERIYLEL\R—R 1KR1EK21LEFHER 200 0:03:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 WELER TTAI—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 BR 1-2K:Ex(ETIL 34K EEITEXRTETIL FvoHY 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR AYRPYTRAL 12K :XovFTPvT 3-44K: XA L 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HIFAI |REL 12K 8 3-4K: & BiHEZELTHEMSER 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR FF&EE HEL 1248 34K & BiAFEZRELTHEFR 100 0:03:20
Swim 25 X 4 1 040" 3- FR HIREHEMER EILRF7YyT 1EXTDORAE—FE#LITTLK 100 0:02:40
T¥-ATR B EFR
x 1 4 0’ 30” Yk R 30F) 0:02:00
Swim X 2 1 3’ 00” 4 £Mik TEARFHFOTKS NYRP7YTRALEBYRES 0:06:00
x 1 1 1’ 00” ykL A 60F) 0:01:00
DW 0:10:00
[ Total | [ 2050 [ 1:15:10




2018/8/23 AEH
ROBROI L KEiE5 5 BNE S s W
KD DR Z5R [Z20F&S
> SUNNY FISH RELIEBEHITOF &S (EMmsE]
BREBEES - KREWLXKEEEIZDITELS 6
HREADDMEIE
C
Menu | Set Cycle | #®E | BB | A | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 WELEE TS EBOREEFIVY 200 0:07:20
Drill 25 x 4 1 ’05” 3 ENSYFY HmHY 124 BEHERITS 344K BEILHD 100 0:04:20
25 x 4 1 ’ 05” 3 HYAFXY) 12K . ARES(EFH) 3-4&:ERE(HEFAD 100 0:04:20
25 x 4 1 ’ 55” 3 J2AVRRD—N2T XevF ORIV TRA—) T 100 0:03:40
25 x 4 1 ’ 55” 3 AFE BHY 1-2FK: 8 3-4K. & VAN)—(EHEHIFL0 100 0:03:40
25 x 4 1 ’ 55” 3 FE REL 1288 3-4K: & YhN\)—IZHEHIFLHL 100 0:03:40
25 x 4 1 ’ 50” 3 XVvIFTITRAL TS5AFEBEESE 100 0:03:20
x 1 5 0’ 30” vk R+ 30F) 0:02:30
Swim 50 Xx 3 2 1710” 6 FR HEBRIVHELIWR—R 1RK1EXFIALEZTER 300 0:07:00
x 1 1 1’ 00” tykL A 60F) 0:01:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELERTI—o— 50 0:03:00
Drill 25 x 4 1 17 05” 3 BR 1-2&K:ExXKETIL 34K BELEITEXRTETIL FvoHY 100 0:04:20
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR HBF ®dHY 1-2K:8 3-4K: & BIAMRL THEER 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR HBF #HEL 1287 3-4F%: & BiAFEREL THFEER 100 0:03:40
Swim 25 x 2 1 0’ 50” 4 FR RIREHEFER &7/l %K 020 - 50 0:01:40
x 1 3 0’ 30” vy X304 - 0:01:30
Swim X 2 1 3’ 00” 4 KMk TEBHETHF-OTEKS NYRTYTRALLEBYRZES 0:06:00
x 1 1 1’ 00” ykL A 60F) 0:01:00
DW 0:10:00
[ Total | [ 1500 [ 1:15:40
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[kj_-_lgl gﬁr'%b;ﬁAmi—#E S— [ﬁcii%ii.’%]ég
KOBEDME ZOBEEHICDOTELS :
> SUNNY FISH RELEEBEHITDIF&S €2 LT
BRBEES-KELXEEEIZDITELS 6
HEANDEIE
D
Menu | Set Cycle | 3E | 8B | EREA | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 FELEE TS HOREEZEFIVY 200 0:07:20
Drill 25 x 4 1 1°05” 3 EMNSIYFYY RHY 12F: BELEHTS 34K BELDHD 100 0:04:20
25 x 4 1 1°05” 3 BARFY) 12K . GRAE(EFHD 3-44 . ERE(HFHD 100 0:04:20
25 x 4 1 0’ 55” 3 20V RADh—=D)2T XoyFORIS AV TRAA—) 2T 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 AF ®/HY 1-2F:.F 3-4K:.&E VAN)—(ZFHZ#F40 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 FF WREGL 12K 8/ 3-4K:E YhHN\)—ZHZEHIFLZL 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FVYIFTPITRAL T5AFLBEEH 100 0:03:20
x 1 5 0’ 30” Yk A 30F) 0:02:30
Swim 50 X 3 1 1’ 20” 6 FR EERIYLFENWR—X 1K1K/ LEZHER 150 0:04:00
x 1 1 1’ 00” yrL X 60F) 0:01:00
50 x 2 1 1’ 20” 100 0:02:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 WELER TTAI—o— 50 0:03:00
Drill 25 x 4 1 1’ 05” 3 BR 1-2K:JkETIL 3-4K:BELITFEZXKETIL TvIHY 100 0:04:20
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR KHF HBHY 124K 3-4FK: & BiAERL THEMER 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 55” 3 FR KF #HEL 1-2K:7 3-4K: & RiAERL THEFR 100 0:03:40
Swim 25 X 2 1 0’ 50” 4 FR HIMEHEFER FH-AFER @ 2/ 50 0:01:40
x 1 3 0’ 30” yrL A 30F) 0:01:30
Swim X 2 1 3’ 00” 4 £Mik TEALEFHFOTKS NYFP7YTRALEBYRES 0:06:00
x 1 1 1’ 00” Yk A 60F) 0:01:00
DW 0:10:00
[ Total | [ 1450 [ 1:15:20




