2018/11/29 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

Dril 25 Xx 4 1 0’ 55” 3 FR 2OVRRA—Y2S 2K XvvF 2K 7))L TILTARH 100 0:03:40

25 X 4 1 0’ 55” 3 FR FKFy2/,8FJ)L FIIA4 %3AMA—HF D 100 0:03:40

25 x 4 1 0’ 3 FR  HAFFxv) 2RNMEHY 2F8REL -5 R & 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 3 3AA—Y 68 MKF¥vy) EEDANEZ RTARIVaY 100 0:03:00

25 x 4 1 0’ 45” 3 FR SAFA—Y 3YAFFvY EHEDANEBZ -RT4ROIIaY 100 0:03:00

25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XAL 14Z2A—2LR + 26 LA 100 0:02:40

x 1 5 0’ 30” YL A~ 30 0:02:30

Swim 200 x 2 1 3’ 20” 5 400 0:06:40

100 X 4 1 1’ 40” 5 —ER—R  KELGAMA—Y  (Ma%E26BE LT /1070 R 400 0:06:40

50 x 8 1 0’ 50” 5 400 0:06:40

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 | | 2550 [ 1:18:40
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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

Dril 25 Xx 4 1 0’ 55” 3 FR  2OVRAD—UVT 2K . FvvF 2K TV TILTA/RE 100 0:03:40

25 X 4 1 0’ 55” 3 FR FKFy2/,8FJ)L FIIA4 %3AMA—HF D 100 0:03:40

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR HAFxvy 2K/IMmHY 2XKELZL F8:- A B £ 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 45” 3 3XrA—Y 6HAMFFXvY EREDANBA -RTa4RIOIIY 100 0:03:00

25 X 4 1 0’ 45” 3 FR SAFA—Y 3YAFFvY EHEDANEBZ -RT4ROIIaY 100 0:03:00

25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XAL 14Z2A—2LR + 26 LA 100 0:02:40

x 1 5 0’ 30” YL A~ 30 0:02:30

Swim 200 x 2 1 3’ 50” 5 400 0:07:40

100 X 4 1 1’ 55” 5 —ER—R  KELGAMA—Y  (Ma%E26BE LT /1070 R 400 0:07:40

50 x 4 1 0’ 55” 5 200 0:03:40

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 | | 2350 [ 1:18:20
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RINRE Nrociuia W LA
L-R8T A &S R8 - XyIDFT
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C

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 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

Dril 25 Xx 4 1 1”157 3 FR 2OVRRA—Y2S 2K XvvF 2K 7))L TILTARH 100 0:05:00

25 X 4 1 1°15” 3 FR FKFy2/,8FJ)L FIIA4 %3AMA—HF D 100 0:05:00

25 x 4 1 0’ 55” 3 FR  HM4F¥Xv) 2K/MEHY 2F8REL FH:-E5 BE.E 100 0:03:40

25 x 4 1 0’ 50” 3 3AA—Y 68 MKF¥vy) EEDANEZ RTARIVaY 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 50” 3 FR SAFA—Y 3YAFFvY EHEDANEBZ -RT4ROIIaY 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XAL 18ArA—2LIAR + 30 LA 100 0:03:00

x 1 5 0’ 30” YL A~ 30 0:02:30

Swim 200 Xx 1 1 4’ 30” 5 200 0:04:30

100 X 2 1 2’15” 5 —ER—R  KELGAMA—Y  (Ma%E26BE LT /1070 R 200 0:04:30

50 X 6 1 1710” 5 300 0:07:00

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

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

DW 0:10:00

[ Total | | 1950 [ 1:18:40
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Menu | | Set | Cycle | % | #BH | ;] | Distance |  Time

W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00

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

Dril 25 X 4 1 1”15” 3 FR  JAVRAD—ULT 2K . FvvF 2K 7))V TITA/RE 100 0:05:00

25 X 4 1 ’15” 3 FR FKFy2/8FI)L FILITA4 %3AMA—HF D 100 0:05:00

25 X 4 1 0’ 55” 3 FR *f»rldwa 2ERIMERHY 2EKREL FTH:-H BB . £ 100 0:03:40

25 X 4 1 0’ 50” 3 3RrA—Y 6HMFFXvYI EEDANBEZ -RT14HRII 3 100 0:03:20

25 X 4 1 0’ 50” 3 FR S8RkA—Y 3HYAFFvH EAEDANEBZ -RT4RODIY 100 0:03:20

25 x 4 1 0’ 45” 3 FR XAL 18XrA—2LIAR + 30 LA 100 0:03:00

x 1 5 0’ 30” YL A~ 30F) 0:02:30

Swim 200 x 1 1 5 5 200 0:05:30

100 X 2 1 2’ 45” 5 —ER—R  KELArA—Y  E¥26EI LT /107 R 200 0:05:30

50 x 2 1 1’ 25”7 5 100 0:02:50

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

Swim 25 X 2 1 1°00” 9 2h XKEKENNILBYTEGULELSITEE ! 50 0:02:00

DW 0:10:00

[ Total | | 1750 [ 1:17:50




