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LI-BBTKIZESS zZ28-0
g Sunnv PISH AO—ohEDE L €3 TEET )
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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 25 x 1 4 0’ 40” 3 BC ¥TEGva)*vy dhik 100 0:02:40
Kick 75 x 1 4 1’ 50” 5 FR *vs diR ) 300 0:07:20
XLEPHEFy) . BREEET. EHEOLAGYETESR
Dril 25 X 6 1 1’ 00” 3 FR RXh—U2J 2K:XvvF 2K: 7))L 2KI4=vda 150 0:06:00
25 X 4 1 1700” 3 FR RXH—U2T FovyF~T74=via 8HLIL 100 0:04:00
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR AYITFRYI/3FIL XvyoHY 1AkA—H6F%v5 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR 3XkA—9Y6HAKFvH 100 0:02:40
25 X 4 1 0’ 40” 5 FR XAL 12Z2A—2L0AR + 24 LA 100 0:02:40
x 1 4 0’ 30” YL A~ 30 ‘ 0:02:00
HKRAALLS SR ILHY
Swim 200 x 4 1 3’30” 5 FR —%FR—X 15AMAO—49LIA25m /SKILHY 800 0:14:00
x 1 1 0’ 30” vk A 307 0:00:30
200 x 4 1 3’ 20” 6 FR —ER—RX 16~17AFA—9LIR.”25m /\FiLHBY 800 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 FR £Hh XKELREFTBLXFEEX—T!! 50 0:02:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2850 [ 1:19:30
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LE=-RBTKIZESS LE-0

g sunnv PlSH AO—SFEOE L €3 THET))

BEAAhDEL 5

B
Menu | | Set | Cycle | 3E | #BH | B | Distance |  Time
W-UP choice 25 x 8 1 0’ 45” 1 =L EE TS HOREEZFIVY 200 0:06:00
Kick 25 x 1 4 0’ 40” 3 BC ¥TEGSva)*vy ik 100 0:02:40
Kick 75 x 1 4 2’ 00” 5 FR #H*vy dik ) 300 0:08:00
XLAEvHiEFyy . RES. REEOLAVETESR
Dril 25 X 6 1 1°00” 3 FR Rh—U2J 2K :XvvF 2&K: 7)) 2K I4=—vyda 150 0:06:00
25 X 4 1 1°00” 3 FR XHh—U2¥d FoyvyF~I74=—wvia 8HL L 100 0:04:00
25 x 4 1 0’50” 3 FR  BYTFy2/8FL F9oHY 1RA—26Fv5 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR 3XkA—4Y6HAKFXvH 100 0:02:40
25 X 4 1 0’ 40” 5 FR XAL 13AMA—SLAR + 24 LA 100 0:02:40
x 1 4 0’ 30” yrL A~ 30 \ 0:02:00
KRAA LS E/FILHY

Swim 200 X 4 1 4’ 00” 5 FR —FR—X 16AMA—HLIA.”25m /\FIL&HY 800 0:16:00
x 1 1 0’ 30” YL A~ 30 0:00:30
200 x 3 1 3’ 50” 6 FR —FR—R 17~18RFA—4HLIA./ 25m /S FILHY 600 0:11:30
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELEE T/ —U— 50 0:03:00
Swim 25 X 2 1 1’ 00” 9 FR 25 XXIEkETBWLkEEZX—T!1 50 0:02:00
DW 0:10:00

[ Total | | 2650 [ 1:20:20
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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 25 x 1 3 0’ 50” 3 BC ¥TH(Gva)FvY i 75 0:02:30
Kick 75 x 1 3 2’ 20” 5 FR *vs diR ) 225 0:07:00
XL Exyy. REE. REEOLLAYETER
Dril 25 X 6 1 1’107 3 FR XB—UL¥ 2K:FvvF 2XK: T 2KI4=vyia 150 0:07:00
25 x 4 1 1710” 3 FR  RHh=N2F FrvF~T4=via 8HELE 100 0:04:40
25 x 4 1 1°00” 3 FR AYITFRYI/3FIL XvyoHY 1AkA—H6F%v5 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR 3XrA—56H AKXy 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 5 FR XAL 15— + 26 LA 100 0:03:00
x 1 4 0’ 30” tykL A~ 30F) - 0:02:00
HKRAALLS SR ILHY

Swim 150 X 4 1 3’ 25” 5 FR —FEAR—X 18AMA—4LIA./25m /\FIL&HY 600 0:13:40
x 1 1 0’ 30” vk A 307 0:00:30
150 X% 3 1 315" 6 FR —FR—X 19AMA—HLIA.”25m /\FIL&HY 450 0:09:45
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Swim 25 x 2 1 1’ 00” 9 FR £Hh XKELREFTBLXFEEX—T!! 50 0:02:00
DW 0:10:00
[ Total | | 2200 [ 1:18:05




2019/2/7 AEH

{gfj__i_? ]ﬁiﬁ?}? [ui;iigé} “
LEZEBTKIZESS LE-0
>~ sUNNY FISH o A i)
BEAODAEL 5
D
Menu | | Set | Cycle | % | #BH | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Kick 25 x 1 4 0’ 50” 3 BC ®EHm@E(Gya)¥vy ik 100 0:03:20
Kick 50 x 1 4 1’ 40” 5 FR #H¥vy dik ) 200 0:06:40
XL Exyy, RES. REEOLAYETESR
Dril 25 X 6 1 1’107 3 FR RXAh—U2J 2K:XvvF 2K: 7))L 2K I4=wda 150 0:07:00
25 X 4 1 1710” 3 FR RHh—=YJ FeyF~TJ1s=via 8EHLLE 100 0:04:40
25 X 4 1 1700” 3 FR BOYTFy2:8FIL XvoHY 1RAkA—H6F%vH 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR 3XrA—96HY4A1KFXvH 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 5 FR XAL 16 XFO—4LIA 100 0:03:00
x 1 4 0’ 30” yrL A~ 30F) 0:02:00
HKRAA LU EAFILBHY
Swim 100 x 4 1 2’ 50” 5 FR —F/R—RX 18AMA—4HLIA.”25m /\FIL&HY 400 0:11:20
x 1 1 0’ 30” YL A~ 30 0:00:30
100 x 4 1 2’ 40” 6 FR —%FR—X 19RFA—YLIA. 25m /SKiLHY 400 0:10:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 IFELGEBR T/ —— 50 0:03:00
Swim 25 x 2 1 1’ 00” 9 FR £h XXIEkETBWREFEZX—T1 50 0:02:00
DW 0:10:00

[ Total | | 1950 [ 1:17:10




