2018/11/22 KEH

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 x 1 4 0’ 30” 3 FR 1~2:[BE#MT 3~4:52(KRE XXFvIDITBHFZEHERLELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 100 x 4 1 2’ 20” 6 FR LEOHEFxFvy BREZFES=-7yTXvo4EH 400 0:09:20

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

Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 FR 7ZAVRRA—YIT 2K :F¥vF 2K:T)L TILTLRBH 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FKy2/,8FI)L FILITA4 %3ARA—HF D 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvy 2&K/IMRHY 2KRLEL FH:- A5 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 EAEDANEZ -RTA4RIOIIY 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 40” 4 FR XML 14Z2h0—98R + 268 LA 100 0:02:40

x 1 5 0’ 30” vk A~ 30 0:02:30

Swim 200 X 6 1 3’ 20” 5 —ER—R  KELHLAMO—Y Dia%26EI LT /1070 1200 0:20:00

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 | | 2550 [ 1:18:40




2018/11/22 KEH

RINRE Nrociuia W R LA
L-R8T A &S R - XyHDF
AN TH 5341k [EEHHAE]
sunNnny fFisH TEREE )
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 1~2:[BE#MT 3~4:52(KRE XXFvIDITBHFZEHERLELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 100 x 4 1 2’ 30” 6 FR LEOHEFxFvy BREZFES=-7yTXvo4EH 400 0:10:00

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

Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 FR  JAVERD—UTT 2K . FvvF 2K:T)V TILITARE 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FKy2/,8FI)L FILITA4 %3AA—HF D 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvy 2&K/IMRHY 2KRLEL FH:- A5 BH. £ 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 3AMA—Y 6HMFFXVvYI EEDANCEZ -RT14RIIay 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR S8RkA—Y 3YAFxvY EAEDANEZ -RTA4RIOIIY 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XML 14Z2hO—2L A + 268 LA 100 0:02:40

x 1 5 0’ 30” vk A~ 30 0:02:30

Swim 200 X 5 1 3’ 45” 5 —ER—R  KELHLAMO—Y Dia%26ELLIT /1070 1000 0:18:45

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 | | 2350 [ 1:18:05




2018/11/22 KEH

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 x 1 4 0’ 30” 3 FR 1~2:[BE#MT 3~4:52(KRE XXFvIDITBHFZEHERLELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 75 Xx 4 1 2’ 20” 6 FR LEOHEFxFvy BREZFES=-7yTXvo4EH 300 0:09:20

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

Drill 25 X 4 1 1°00” 3 FR  JAVERD—UTT 2K . FvvF 2K:T)V TILITARE 100 0:04:00

25 x 4 1 1700” 3 FR Fy2/,3F)IL FILTA4 X%3RA—HF D 100 0:04:00

25 X 4 1 ’00” 3 FR HAFxvy 2&K/IMRHY 2KRLEL FH:- A5 BH. £ 100 0:04:00

25 X 4 1 100" 3 3AMA—Y 6HMFFXVvYI EEDANCEZ -RT14RIIay 100 0:04:00

25 X 4 1 1°00” 3 FR 3AXkA—%Y 3HAFKFvY EEDANCEX-RT4RISa> 100 0:04:00

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR XA4L 18RFO—4HLIA + 30#LIA 100 0:03:20

x 1 5 0’ 30” vk A~ 30 0:02:30

Swim 150 X 4 1 3’20” 5 m o - _ N . . 600 0:13:20

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

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

DW 0:10:00

[ Total | | 1950 [ 1:18:55
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L B Ok R LA
Li-&R8T EA L&D B - X yHDFT
~. THEHIE [ERHEE]
sunNnny FisH TR )
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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 1~2:[B#MT 3~4:52(KE XFvIDITEHFEHERLELS 0:02:00

x 1 3 0’ 30” 3 LAR30F) 0:01:30

Kick 75 X 4 1 2’ 40” 6 FR LEOHEFXFvY BREZFES=-7yTXvoLEH 300 0:10:40

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

Drill 25 X 4 1 ’00” 3 FR 7ZAVRRA—=Y2T 2K :FvvF 2K:T)L TILTLRH 100 0:04:00

25 X 4 1 100" 3 FR FKFy2/,8FJ)L FILITA4 %3ARMA—HF D 100 0:04:00

25 X 4 1 1700” 3 FR HAFxvo 2K/ mHY 2XKELZL FH:. A2 B £ 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 3HYAFFvy EHEDANEBEZ -RT4ROIIY 100 0:04:00

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR XA4L 18RFO—HLIA + 35#LIA 100 0:03:20

x 1 5 0’ 30” yrL A~ 30 0:02:30

Swim 100 X 5 1 2’ 45” 5 —ER—R  KELHAMO—SY DHia26ELLT /1080 500 0:13:45

Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELERTAI—o— 50 0:03:00

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

DW 0:10:00

[ Total | | 1750 | 1:18:25




