2018/11/3 KEH

RINRE Nrociuia W LA
L-R8T A &S R8 - XyIDFT
AN TH 5341k [E@Ha5aE]
SUNNY FISH :
BAIDEL
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

Kick x 1 4 0’ 30” 3 BE#iTxyo XZvIODITbAEHERELELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 100 x 4 1 2’ 25” 6 LEOhExvy. BREESE-7yTXvHo%EHE 400 0:09:40

Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00

Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 FR  YAFFXv) 2KPEHY 2KREL T8 B A& 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR 3ArA—%7 6HAKFvy EEDANEZ -RTARIay 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 3ARFA—Y 3HYAFxvy EADANEBEZ -RT4RIIIY 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 JOVRRA—=)2T 2K : ZNvF 2K T TLIJA 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR FKw /%E)L T4 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XA4L 20XFA—4LIA 100 0:02:40

x 1 5 0’ 30” vk Ak 307 0:02:30

Swim 100 X 10 1 1’ 40” 5 —ER—R  KFEHZAMNA—SH  (HiE¥26~28 1000 0:16:40

Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00

Swim 25 X 2 1 1°00” 9 £h 50 0:02:00

DW 0:10:00

[ Total | | 2350 [ 1:15:40




2018/11/3 KEH

RINRE Nrociuia W R LA
L-R8T A &S R - XyHDF
AN TH 5341k [EEHHAE]
SUNNY FISH :
BAIDEL
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

Kick x 1 4 0’ 30” 3 BE#iTxyo XZvIODITbAEHERELELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 100 x 4 1 2’ 35” 6 LEOhExvy. BREESE-7yTXvHo%EHE 400 0:10:20

Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00

Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 FR  YAFFXv) 2KPEHY 2KREL T8 B A& 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR S8ARFA—Y 6HYAFxvY EHEDANEZ -RT14RIOIIY 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 3ARFA—% 3HYAFxvy EADANEBEZ -RT4RIIIY 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 JOVRRA—=)2T 2K : ZNvF 2K T TLIJA 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR FKw /%E)L T4 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XA4L 20XFA—4LIA 100 0:02:40

x 1 5 0’ 30” vk A~ 30 0:02:30

Swim 100 X 8 1 2’ 00” 5 —ER—R  KFEHZAMNA—SH  (HiE¥26~28 800 0:16:00

Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00

Swim 25 X 2 1 1°00” 9 £h 50 0:02:00

DW 0:10:00

[ Total | | 2150 [ 1:15:40




2018/11/3 KEH

RINRE Nrociuia W LA
L-R8T A &S R8 - XyIDFT
AN TH 5341k [E@Ha5aE]
sUNNY FISH :
BAIDEL
C

Menu | | Set | Cycle | %E | B | B | Distance | Time

W-UP choice 25 X 8 1 0’ 50” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:40

Kick x 1 4 0’ 30” 3 BE#iTxyo XZvIODITbAEHERELELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 75 Xx 4 1 2’ 25” 6 LEOhExvy. BREESE-7yTXvHo%EHE 300 0:09:40

Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00

Drill 25 X 4 1 1°00” 3 FR  YAFFXv) 2KPEHY 2KREL T8 B A& 100 0:04:00

25 x 4 1 1700” 3 FR 3ArA—%7 6HAKFvy EEDANEZ -RTARIay 100 0:04:00

25 X 4 1 ’00” 3 FR 3ARFA—Y 3HYAFxvy EADANEBEZ -RT4RIIIY 100 0:04:00

25 X 4 1 100" 3 JOVRRA—=)2T 2K : ZNvF 2K T TLIJA 100 0:04:00

25 X 4 1 1°00” 3 FR FKw /%E)L T4 100 0:04:00

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR XAL 24XFA—4YLIA 100 0:03:20

x 1 5 0’ 30” vk Ak 307 0:02:30

Swim 100 X 5 1 2’ 20” 5 —ER—R  KFEHZAMNA—SH  (HiE¥26~28 500 0:11:40

Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00

Swim 25 X 2 1 1°00” 9 £h 50 0:02:00

DW 0:10:00

[ Total | | 1750 [ 1:15:20




2018/11/3 AEH

IS Neoiduia R LA
Li-&R8T EA L&D B - X yHDFT
~N. THHHIE [ERHEE]
sUNNY FISH :
BAIDAEL
D

Menu | | Set | Cycle | % | #BH | ;] | Distance |  Time

W-UP choice 25 X 8 1 0’ 50” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:06:40

Kick X 1 4 0’ 30” 3 BE#iTExyo XZvIDITbAEHERELELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 75 X 4 1 2’ 35” 6 LEonExvs. BREFESE-FyTXvo%EH 300 0:10:20

Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00

Dril 25 X 4 1 ’00” 3 FR HAFxvY 2K/NMMEHY 2XxERLZL FH:- A2 B £ 100 0:04:00

25 x 4 1 1’00” 3 FR 3RFA—Y 69 AFFv)I EEDANEZ RT1RIVay 100 0:04:00

25 X 4 1 1700” 3 FR 3RkA—% 3YAFxvy EBEDANEZ -RTa4RIOIIY 100 0:04:00

25 X 4 1 100" 3 JOVRRD—=)2T 2K : ZvvF 2K:TIL TLIA 100 0:04:00

25 X 4 1 1700” 3 FR Kwd/,F)L T4 100 0:04:00

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR XAL 24XFA—4LIA 100 0:03:20

x 1 5 0’ 30” YL A~ 30 0:02:30

Swim 100 x 4 1 2’ 30” 5 —ER—R  KELHLAMA—Y  DiE¥26~28 400 0:10:00

Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELGEBR T/ —— 50 0:03:00

Swim 25 X 2 1 1700” 9 £h 50 0:02:00

DW 0:10:00

[ Total | | 1650 [ 1:14:20




