2018/9/1 THEE"
KOBROMN L KERZ DBRE S v P
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Menu Cycle | 5% | #&H ERBH | Distance | Time
W-UP
choice 25 X 8 ’ 45” AA LTIV R L/ 2KT D 200 0:06:00
Drill 25 X 4 1 ’55” 3 FAVRRA—VT FeyFDRI Y BITHKR 100 0:03:40
25 X 4 1 ’55” 3 HALRXvH 1—22!::55&1%(&%‘11) 3-47K: Ern‘l:%(b'%ﬁfl) 100 0:03:40
25 x 4 1 ’ 50” 3 AFAT WAL ArREEER 1-2K: 5 3-4K: & 100 0:03:20
25 X 4 1 ’50” 3 XovFTITRA L *‘m%ﬁm& T E BEx 100 0:03:20
25 x 8 1 ’ 45”7 - BIFAZEEMER ERF7YT 1ERKTDAE—KRZEIFTLK 200 0:06:00
x 1 4 ’30” vk Ak 30F) 0:02:00
Swim 50 X 6 3 0’ 50” —ER—R 1ERK1EREALEZHESR 1/20TRIEHEFER 900 0:15:00
x 1 2 0’ 30” tykLU Ak 30F) 0:01:00
Easy 50 3’ 00” WELEB T —o— 50 0:03:00
Swim 00 £Mik TEBEITHFOTHKS ANYFFPYTRALEZBYRES 0:14:00
1 1’ 00” yrL AR 14 0:01:00
Swim 25 17 00” RA—MNEE JA—TFT1 T RE— 100 0:04:00
DW 0:10:00
| Total | 1850 1:16:00
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Menu Cycle | 5% | #&H ERBH | Distance | Time
W-UP
choice 25 X 8 ’ 45” AA LTIV R L/ 2KT D 200 0:06:00
Drill 25 X 4 1 ’55” 3 FAVRRA—VT FeyFDRI Y BITHR 100 0:03:40
25 X 4 1 ’55” 3 HLREXvI 1-2XK: Eﬂ%(E%“I) 3-47K: Ern‘l:%(b'%ﬁfl) 100 0:03:40
25 x 4 1 ’ 50” 3 a2 [ #i?&t, ATREREIER 1-2K: 5 3-4K: %k 100 0:03:20
25 X 4 1 ’50” 3 XovFTITRA L *‘m%ﬁm& T E BEx 100 0:03:20
25 x 8 1 ’ 45”7 - BIFAZEEMER ER7YT 1ERKTDAE—RZEIFTLK 200 0:06:00
x 1 4 ’30” tykL Ak 30F) 0:02:00
Swim 50 X 5 3 1°00” —ER—R 1ERK1EREALEZHESR 1/20TRIEHEFER 750 0:15:00
x 1 2 0’ 30” tykLU Ak 30F) 0:01:00
Easy 50 3’ 00” WELEB T —o— 50 0:03:00
Swim 00 £Mik TEBEITHFOTHKS ANYFFPYTRALEZBYRES 0:14:00
1 1’ 00” yrL AR 14 0:01:00
Swim 25 17 00” RA—MNEE JA—TFT1 T RE— 100 0:04:00
0:10:00
| Total | 1700 1:16:00
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Menu | | Set | Cycle | 3% | #H | EREA | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 ARA L9 TR L/ 2KT D 200 0:07:20
Drill 25 X 4 1 1°05” 3 JAVRRA—=UT FevFDRIO A BITHE 100 0:04:20
25 x 4 1 1°05” 3 HALREXYY 12K ERES(EFHD 3-4K . ERES(GEFHD 100 0:04:20
25 X 4 1 0’ 55” 3 EE WhHY 1-2&:45 3-4&:&E YHU—ILR ‘f’éEEH('J’?’:;L\ 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 A¥ ®RHY RIRESHEER 1-2K:F 3-4K: & 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FvuF7y7RAL FIREHENFR FH8:H5 BE-E 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR HIRZEHEFEER F¥.6 @& 100 0:03:20
x 1 5 0’ 30” ykL A~ 308 0:02:30
Swim 50 x 3 2 1715”7 5 FR —ER—X 1K1E2LLZEE 1/2R1RIEHEMER 300 0:07:30
x 1 2 0’ 30” Yk A~ 308 0:01:00
50 2 1 1715”7 5 FR —ER—X 1K1E2ALZEE 1/2R1RIEHEMER 100 0:02:30
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELERT/—o— 50 0:03:00
Swim X 2 1 7700 3-4 £Hk TZAHEFTFLTKRS '\JI~7J7°X4A€—{&USE€6 0:14:00
x 1 1 17 00” wyrLRAM12 e 0:01:00
Swim 25 x 4 1 1’ 00” 7 RA—NMEE JA—TFT4V T RE4—k 100 0:04:00
DW 0:10:00

[ Total | [ 1350 [ 1:15:30
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Menu | | Set | Cycle | 5% | #H | EREA | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 55” 1 ARA L9 TR L/ 2KT D 200 0:07:20
Drill 25 X 4 1 1°05” 3 JAVRRA—=U2T FevFDRILaY BITHE 100 0:04:20
25 x 4 1 ’05” 3 #4##17 12K : ARE(EFHD 3-44K: ERE(HEFHD 100 0:04:20
25 X 4 1 ’55” 3 EE mHY 1-24:%5 3-44:%& YHNJ—IZR ‘f’éEEH('J’?’:;L\ 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 55” 3 A¥ ®RHY RIRESHEER 1-2K:F 3-4K:. & 100 0:03:40
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FVYyF7YITRALA “Ir']%irﬁm& F¥-E B E 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR HIRZEHEFEER F¥.6 @& 100 0:03:20
x 1 5 0’ 30” ykL A~ 308 0:02:30
Swim 50 x 3 1 1730”7 5 FR —ER—X 1K1E2ALZEE 1/2R1RIEHEMER 150 0:04:30
x 1 1 0’ 30” Yk A~ 308 0:00:30
50 x 2 2 1730”7 5 FR —ER—X 1K1E2ALZEE 1/2R1RIEHEMER 200 0:06:00
x 1 1 0’ 30” wykL Ak 308 0:00:30
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELERT/—o— 50 0:03:00
Swim X 2 1 7700 3-4 £Hk TZEAHLETFOTKS NYRTPYTRSLEHYRXES 0:14:00
1 1 1’ 00” YL A 19 0:01:00
Swim 25 x 4 1 1’ 00” 7 RA—NMEE JA—TFT4V T RE4—k 100 0:04:00
DW 0:10:00

[ Total | [ 1300 [ 1:16:00




