2018/11/10 TR

RINRE Nrociuia W LA
L-R8T A &S R8 - XyIDFT
AN TH 5341k [EEHHAE]
sunNnny fFisH TEREE )
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 100 x 4 1 2’ 25” 6 FR LAOIEXvI. BREFESE7FYTXVIEEHR 400 0:09:40

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

Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 7ZAVRRA—NY2T 2K :Fv¥vF 2K:T)V TIJA 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR EKwH/E)L FIJA 100 0:03:20

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

25 x 4 1 0’ 50” 3 3ArA—Y 6HARFvy EEDANGZ -RTARIay 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 3ARkA—% 3HYAFxvI EADANEBZ -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” yrL A~ 30 0:02:30

Swim 100 x 12 1 1’ 40” 5 —ER—R  KEFHLAMO—H  DiE¥26~28 1200 0:20:00

XHE.LAMOPLLE

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

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

DW 0:10:00

[ Total | | 2550 [ 1:15:30
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RINRE Nrociuia W R LA
L-R8T A &S R - XyHDF
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sunNnny fFisH TEREE )
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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 100 x 4 1 2’ 35” 6 FR LAOIEXvI. BREFESE7YTXVIEEHR 400 0:10:20

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

Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 7ZAVRRA—IY2T 2K :Fv¥vF 2K:T)V TIJA 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR EKwH/E)L FIJA 100 0:03:20

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 3ArA—Y 6HARFvy EEDANGZ -RTARIay 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 3ARFA—Y 3HYAFxvy EADANCEBEZ -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” yrL A~ 30 0:02:30

Swim 100 X 10 1 1’ 55” 5 —ER—R  KFHAMNA—Y  DiA¥26~28 1000 0:19:10

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

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

DW 0:10:00

[ Total | | 2350 [ 1:15:20




2018/11/10 TR

RINRE Nrociuia W LA
L-R8T A &S R8 - XyIDFT
AN TH 5341k [EEHHAE]
sunNnny fFisH TEREE )
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 75 X 4 1 2’ 25” 6 FR LAOIEXvI. BREFESE7FYTXVIEEHR 300 0:09:40

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

Drill 25 x 4 1 17 00” 3 FR 7ZAVRRA—NY2T 2K :Fv¥vF 2K:T)V TIJA 100 0:04:00

25 X 4 1 1°00” 3 FR EKwH/E)L FIJA 100 0:04:00

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

25 x 4 1 1700” 3 3ArA—Y 6HARFvy EEDANGZ -RTARIay 100 0:04:00

25 X 4 1 ’00” 3 FR 3ARkA—% 3HYAFxvI EADANEBZ -RT4RIOIIY 100 0:04:00

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

x 1 5 0’ 30” yrL A~ 30 0:02:30

Swim 100 x 7 1 2’ 15” 5 —ER—R  KEFHLAMO—H  DiE¥26~28 700 0:15:45

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

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

DW 0:10:00

[ Total | | 1950 [ 1:15:55
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Menu | | Set | Cycle | % | #BH | ;] | Distance |  Time

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

Kick 75 X 4 1 2’ 35” 6 FR LavhiExyvy. BREFESE7YTXVIEESE 300 0:10:20

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

Drill 25 X 4 1 100" 3 FR ZAVFRA—Y2T 2K :XvvF 2K:FT)L FILIA 100 0:04:00

25 X 4 1 1°00” 3 FR Ky4/8K)L T4 100 0:04:00

25 X 4 1 ’00” 3 FR  H4A4FXxv) 2XNMEHY 2F8REL -4 BH:. & 100 0:04:00

25 x 4 1 1’00” 3 3AA—Y 689 ARF¥vy EEDANEZ -RT1RYVay 100 0:04:00

25 X 4 1 1700” 3 FR 3RkA—% 3YAFxvy EBEDANEBEZ -RTA4RIOIIY 100 0:04:00

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

x 1 5 0’ 30” YL A~ 307 0:02:30

Swim 100 X 6 1 2’ 30” 5 —ER—R  KELRMA—Y  E¥26~28 600 0:15:00

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

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

DW 0:10:00

[ Total | | 1850 [ 1:15:50




