2018/10/25 KEH
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L7-3 [Z20F&S £28 - TvIDH

> sunNnny fFisH KERAOBRERS ETTNY
T 5L 6
R—ZAR—Z2DMFE
A

Menu | | Set | Cycle | %E | B | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Drilt 25 x 4 1 0’ 50” 3 FR  HA4FXv) 2&R/IMEHY 2FREL FH:H BECE 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR 3RkA—Y 6 AFxvy EBEDANEBEZ -RTA4RIIIY 100 0:03:20
25 X 4 1 ’ 40” 3 FR XAL 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” YL R+ 30 0:01:00
Kick 100 x 3 2 2’ 20” 6 BREES=-FyIXvOEEHR 600 0:14:00
x 1 1 0’ 30” YL A 307 0:00:30
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Drill 123FE2E XEPF-BEORERASFELES 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 50” 3 ZAVFRD—)VT 3K FreyF 3K TV ~BEICIR 150 0:05:00
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR BFI40h—x4)L hiHY FH:H B £ 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XVvyF7YvTRAML FTH:H BB E J140H—RAI) 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” yrL A~ 30F) 0:01:00
Swim 100 x 3 1 1’ 50” 3 TH+—L 300 0:05:30
100 X 5 1 1’ 40” 5 AUVVEYITARIVAR—R 500 0:08:20
100 X 3 1 1’ 30” 7 FrLoP 300 0:04:30
x 1 2 0’ 30” vk A 307 0:01:00

XAE—F#LEIFTH25mDRMA—H#ZERLC
HLLF2R M OA—HLIRIZT S

DW 0:10:00

[ Total | | 2600 [ 1:18:10
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> sunNnnvy FIsH KERAOBRERS ETTNY
T 5L 6
R—ZAR—Z2DMFE
B

Menu | | Set | Cycle | #%E | B | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Drilt 25 x 4 1 0’ 50” 3 FR  HAFXv) 2&R/MEHY 2FREL FH:H BECE 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR S3RkA—Y 6 AFxvy EBEDANEBEZ -RTA4RIIIY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XAL 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” YL R~ 307 0:01:00
Kick 100 X 3 1 2’ 30” 6 BREES=-FyIXvOEEHR 300 0:07:30
x 1 1 0’ 30” yrL A~ 307 0:00:30
100 x 2 1 2’ 30” 6 BREFES=-T7YIXvOEEH 200 0:05:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELEBR T/ —— 50 0:03:00
Drill 5FERE XED-EORZREEELKLS 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 50” 3 28V AD—)0T 3FK:FyyF 3K:T)L H~BEEICHR 150 0:05:00
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR  HFFEI40A—A) HhHY a5 BH:.E 100 0:03:20
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR FyYvyF7vTRAL FE-H B E J40h—R)L 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” yrL A~ 30 0:01:00
Swim 100 x 3 1 2’ 05” 3 TH+—L 300 0:06:15
100 x 4 1 1’ 55” 5 FVEYDTALRRAVAR—R 400 0:07:40
100 x 3 1 1’ 45" 7 Fold 300 0:05:15
x 1 2 0’ 30” YL A~ 307 0:01:00

XAE—F#LEIFTH25mDRAMA—HZERLC
HLLF2R O—HLIAIZT B

DW 0:10:00

[ Total | | 2400 [ 1:17:30




2018/10/25 KEH

AP ooy S

L1-3 (=D &S E8 - SybDI

> sunNnny fFisH KERAOBRERS ETTNY
T 5L 6
R—ZAR—Z2DMFE
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 FR HAFxvY 2XK/IMRHY 2KERLZL 585 BE £ 100 0:04:20
25 x 4 1 1°05” 3 FR 3RkA—Y 6 AFxvy EBEDANEBEZ -RTA4RIIIY 100 0:04:20
25 X 4 1 ’50” 3 FR XAL 100 0:03:20
x 1 2 0’ 30” YL R+ 30 0:01:00
Kick 100 x 3 1 3’ 00” 6 BREFES=-FyIXvOEEHR 300 0:09:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Drill 123FE2E XEPF-BEORERASFELES 0:03:00
Drill 25 X 6 1 1°05” 3 ZAVFRD—)VT 3K FreyF 3K TV ~BEICIR 150 0:06:30
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR BFI40h—x4)L hiHY FH:H B £ 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XVvyF7YvTRAML FTH:H BB E J140H—RAI) 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” yrL A~ 30F) 0:01:00
Swim 100 x 2 1 2’ 25” 3 TH+—L 200 0:04:50
100 x 3 1 2’ 15” 5 AVOEYDTAREAVAR—R 300 0:06:45
100 X 3 1 2’ 00” 7 FyLo 300 0:06:00
x 1 2 0’ 30” YL A~ 307 0:01:00

XAE—F#LEIFTH25mDRMA—H#ZERLC
HLLF2R M OA—HLIRIZT S

DW 0:10:00

[ Total | | 2000 [ 1:18:05
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> sunny fFisH KERAOBRERSS ETTINY
T 5k 6
R—=ZR—ZXDM L
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 1°05” 3 FR  YAEFv) 2K EHY 2FREL FH-5H B ZE 100 0:04:20
25 x 4 1 1°05” 3 FR 3XkA—Y 6HAMFFvI EEDANEZ -RT4RD 100 0:04:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR XML 100 0:03:20
x 1 2 0’ 30” YL A~ 307 0:01:00
Kick 100 x 3 1 3’ 30” 6 BREFES=-7yITXvoaEHR 300 0:10:30
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Drill 125E2RE XEP-BEOREEASFELES 0:03:00
Drill 25 X 6 1 17 05” 3 2O0VRAD—)0T 3K :FyvyF 3K:T)L M~HEICHR 150 0:06:30
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RFI40h—2R4A4)L thikdhpY FE:.H B £ 100 0:03:40
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XVvvFPYvTRAL FTW:A BB E J140H—RAI)L 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” YL R~ 30 0:01:00
Swim 100 X 2 1 3’ 00” 3 T4+—L 200 0:06:00
100 x 2 1 2’ 25” 5 AVOEYDTALRAVAR—R 200 0:04:50
50 x 4 1 1710” 7 Floo 200 0:04:40
x 1 2 0’ 30” YL A~ 307 0:01:00

XAE—F#LEIFTH25mDRAMA—HZERLC
HLLF2RMO—HLIRIZT S

DW 0:10:00

[ Total | | 1800 [ 1:17:30




