2018/11/8 KEH

RINRE Nrociuia W LA
L-R8T A &S R8 - XyIDFT
AN TH 5341k [E@Ha5aE]
sunnyY 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 FR EB#Txy) XXvIoDITbAEHERELELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 100 x 4 1 2’ 25” 6 FR LEOHEXYY. BREESEFYITXFVIFER 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 2ZAVFRAA—YT 2K :XvvF 2K:FT)L T4 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FKwd/8F)L T4 100 0:03:20

25 x 4 1 0’50” 3 FR  YAF¥Xv) 2K/PpHREHY 2F8REL FH-4 BH & 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 3AA—Y 689 AKFvy EHEDANEZ -RT1RYVay 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR S8RkA—Y 3YAFxvy EAEDANCEZ -RT4RIOIIY 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XA4L 14XFA—4YLIA 100 0:02:40

x 1 5 0’ 30” vk A~ 30 0:02:30

Swim 100 X 11 1 1’ 40” 5 —ER—R  KFEHZAMA—SH  (HiEA¥26~28 1100 0:18:20

XEHE:LAMMOFLLE

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

Swim 25 x 2 1 1’ 00” 9 2h KEKEHNNILGYTEGULESISEE! 50 0:02:00

DW 0:10:00

[ Total | | 2450 [ 1:17:20




2018/11/8 KEH

RINRE Nrociuia W R LA
L-R8T A &S R - XyHDF
AN TH 5341k [E@Ha5aE]
sunnyY 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 FR EB#Txy) XXvIoDITbAEHERELELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 100 x 4 1 2’ 35” 6 FR LEOHEXYY. BREESEFYITXFVIFER 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 2ZAVFRAA—YT 2K :XvvF 2K:FT)L T4 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FKwd/8F)L T4 100 0:03:20

25 x 4 1 0’50” 3 FR  YAFXv) 2KPpHREHY 2F8REL FH-4 BH & 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 3AA—Y 689 AKFvy EHEDANEZ -RT1RYVay 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR S8RkA—Y 3YAFxvy EAEDANCEZ -RT4RIOIIY 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XA4L 14XFA—4YLIA 100 0:02:40

x 1 5 0’ 30” vk A~ 30 0:02:30

Swim 100 X 9 1 1’ 55” 5 —ER—R  KFEHZAMNA—SH  (HiE¥26~28 900 0:17:15

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

Swim 25 x 2 1 1’ 00” 9 2h KEKEHNNILGYTEGULESISEE! 50 0:02:00

DW 0:10:00

[ Total | | 2250 | 1:16:55




2018/11/8 KEH

RINRE Nrociuia W LA
LE=-&8T A &S £ - TvHDH
AN TH 5341k [E@Ha5aE]
sunnyY 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 FR EB#Txy) XXvIoDITbAEHERELELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 75 Xx 4 1 2’ 25” 6 FR LEOHEXYY. BREESEFYITXFVIFER 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 2ZAVFRAA—YT 2K :XvvF 2K:FT)L T4 100 0:04:00

25 x 4 1 1’00” 3 FR  Fw2/8F)L T)LI4 100 0:04:00

25 X 4 1 ’00” 3 FR  H4Fxv) 2XNMEHY 2A8REL -5 B & 100 0:04:00

25 x 4 1 1’00” 3 3AA—Y 689 AKFvy EHEDANEZ -RT1RYVay 100 0:04:00

25 x 4 1 1700” 3 FR S8RkA—Y 3YAFxvy EAEDANCEZ -RT4RIOIIY 100 0:04:00

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR XA4L 18RFA—4LIA 100 0:03:20

x 1 5 0’ 30” vk Ak 307 0:02:30

Swim 100 X 6 1 2’ 20” 5 —ER—R  KFEHZAMNA—SH  (HiE¥26~28 600 0:14:00

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

Swim 25 x 2 1 1’ 00” 9 2h KEKEHNNILGYTEGULESISEE! 50 0:02:00

DW 0:10:00

[ Total | | 1850 [ 1:17:40




2018/11/8 AEH

IS Neoiduia R LA
Li-&R8T EA L&D B - X yHDFT
~N. THEHIE [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 FR BTy XZvIDITbAEHERELES 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 75 X 4 1 2’ 35” 6 FR LEOHEFxFvy BREZFES-7yITXvrZ2EH 300 0:10:20

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

Drill 25 X 4 1 ’00” 3 FR 2ZAVFAD—Y2T 2K:XvvF 2K:F)L FILJA 100 0:04:00

25 X 4 1 100" 3 FR EwH,F)IL TILTA 100 0:04:00

25 x 4 1 1700” 3 FR  YAFXy) 2FK/PpHREHY 2F8REL FH-45 B A& 100 0:04:00

25 X 4 1 1’ 00” 3 3AMA—Y 6HAFFxvY EAEDANEZR RTa4RIIIY 100 0:04:00

25 x 4 1 1’ 00” 3 FR S8ARkA—Y 3YAFxvy EHEDANCEZ -RT4RIOIIY 100 0:04:00

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR XA4L 18RFA—4LIA 100 0:03:20

x 1 5 0’ 30” YL A~ 30 0:02:30

Swim 100 x 5 1 2’ 30” 5 —ER—R  KELHLAMA—Y  DiE¥26~28 500 0:12:30

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

Swim 25 X 2 1 1’ 00” 9 2h KEKEHNPNIBYTEGULESITEE ! 50 0:02:00

DW 0:10:00

[ Total | | 1750 [ 1:16:50




