2019/2/28 AEH
{q'j 7-%—7 ]géﬁ?}? [;BR}HIE;} i
LI-BBTKIZESS Z8-0
> SUNNY FISH B ARV ES AT E RN ESICREDT & (]
AA—%EDOR L
BAIDEL
A
Menu | Set Cycle | % | BB | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Kick 25 x 12 1 0’ 50” 3 FR JS54AFXv9 4K HFHI 4K EFAT 4K X/ 300 0:10:00
HKIEBREHOT. IV EBEX—T ]
XLy, RES. REEOLAVETESR
Dril 25 X 6 1 1°00” 3 FR RH=U2T 2K :FvvF 2K: 7)) 2KI1=vya 150 0:06:00
25 X 4 1 1’ 00” 3 FR L—TRBI—VY2Y FvyF~I4=vya DAO—48ELILE 100 0:04:00
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FAFRAL 2KFD EISENFIIRD 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR FvyF7yFTRLL 2F:BICHIZD 2K ANEBZ 100 0:02:40
25 X 4 1 0’ 40” 5 FR XAL 122A—9L8R + 248 LA 100 0:02:40
x 1 4 0’ 30” tykL A 30F) 0:02:00
HKAFERAL X FTITRA LA —(EREEIELT
PSwim 50 X 4 1 0’ 55” 4 FR 16AXFA—2LLA.25m 200 0:03:40
100 %X 3 1 1’ 45” 4 FR 16RXFA—4LIA./25m 300 0:05:15
200 x 2 1 3’ 20” 5 FR 18RXFA—4LIA./25m 400 0:06:40
100 % 3 1 1’ 40” 5 FR 18AFA—4LLA./25m 300 0:05:00
50 X 4 1 0’ 50” 6 FR 20RXFA—4LIA.25m ) 200 0:03:20
XEMNREDL->TERNA—9ZTE. OUEER
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Swim 25 X 8 1 0’ 40” 7 FR /n\—F XXZE-HFEFTICBVLXREEZEF—T! 200 0:05:20
DW 0:10:00
[ Total | 2700 1:18:55
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HELEESBTKIZESAS =Z8-0
> SUNNY FISH B ARV ES AT E RN ESCREDH & (miaE]
AhO—o%FEODMR L 5
BAOOMLE
B
Menu | Set Cycle | 3&f | ##H | B | Distance |  Time
W-UP choice 25 x 8 1 0’ 45” 1 =L EE TS HOREEZFIVY 200 0:06:00
Kick 25 X 12 1 0’ 50” 3 FR TS54FXv9 4K AFH] 4K EFA1 44K /DR 300 0:10:00
NEBRERHDOT. IS5V RBEX—T )
KLEPNEFXy), RES. REOLAVETER
Dril 25 X 6 1 1700” 3 FR RXH=U2T 2K :FvvF 2K:T) 2KI1=vya 150 0:06:00
25 X 4 1 1°00” 3 FR L—TRB—Y2T FoyF~T4=via DAkO—H8EILIE 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR HFRLL 2FKFTD EILVFIIET  XBEAZFELOELSIC 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR FvuF7yTRLL 2K:HTHIZS 2&: AhBx Uh/)—: RE@ET 100 0:02:40
25 X 4 1 0’ 40” 5 FR XAL 13AMA—2LAR + 248 LA 100 0:02:40
x 1 4 0’ 30” yrL A~ 307 ) . 0:02:00
HMHFRAL XV FTITRA L )AN)— (R EHRIELT
PSwim 50 x 3 1 1°05” 4 FR 16RXFA—4LIA./25m 150 0:03:15
100 X 2 1 2’ 05” 4 FR 16AXFA—45LLA./25m 200 0:04:10
200 x 2 1 4’ 00” 5 FR 18RXFA—4LIA./25m 400 0:08:00
100 X 2 1 2’ 00” 5 FR 18RXFA—4LIA./25m 200 0:04:00
50 X 4 1 1’ 00” 6 FR 20RFO—%LIA./25m ) 200 0:04:00
XN TH-THLAMNA—HZTE. OUVEEHS
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Swim 25 Xx 8 1 0’ 40” 7 FR N—F XXEL-HAFFTICRVKEEZET—T! 200 0:05:20
DW 0:10:00
[ Total | | 2450 [ 1:18:25
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LI-BBTKIZESS Z8-0
> SUNNY FISH B ARV ES AT E RN ESICREDT & (]
AA—%EDOR L
BAIDEL
C
Menu | Set Cycle | % | BB | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEBE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Kick 25 x 12 1 1’ 00” 3 FR JS54AFXv9 4K HFHI 4K EFAT 4K X/ 300 0:12:00
HKIEBREHOT. IV EBEX—T ]
XLy, RES. REEOLAVETESR
Dril 25 X 6 1 1’107 3 FR RH=U2T 2K :FvvF 2K: 7)) 2KI1=vya 150 0:07:00
25 X 4 1 1’107 3 FR L—TRh—YVT FvyF~T4=vyda DTURAO—4H8ELE 100 0:04:40
25 X 4 1 1700” 3 FR HBFRAL 2FKTD EILZVFEFET XSELAXEFELZOELSIC 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR FvyuF7vTRLL 2K:HITHIAS 2&: AhBZ Uh/\)—: HEMET 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 5 FR XAL 15ZXA—9LR + 26 LA 100 0:03:00
x 1 4 0’ 30” tykLU A 30F) 0:02:00
HKREFRAL XY IFTITRA LA —(FHZEEBIELT
PSwim 50 X 2 1 110" 4 FR 16AXFA—2LLA.25m 100 0:02:20
100 X 2 1 2’15” 4 FR 16RXFA—4LIA./25m 200 0:04:30
200 x 1 1 4’ 25” 5 FR 18RXFA—4LIA./25m 200 0:04:25
100 X 2 1 2’10” 5 FR 18AFA—4LLA./25m 200 0:04:20
50 X 4 1 1’ 05” 6 FR 20RXFA—4LIA.25m ) 200 0:04:20
XEMNREDL->TERNA—9ZTE. OUEER
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Swim 25 X 6 1 0’ 50” 7 FR /n\—F XXZE-HFEFTICBVLXREEZEF—T! 150 0:05:00
DW 0:10:00
[ Total | 2150 1:19:35
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AkA—9%hFEDOR L 5
BAIDAEL
D
Menu | Set Cycle | 34 | #H | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Kick 25 X 12 1 1°00” 3 FR TS54FXv9 4K AFH 4K EFHil 4K /DR 300 0:12:00
NAEBRERO T, IS5V RBEX—T
XL EFyy. RES. REEOLAVETER
Drill 25 X 6 1 1710” 3 FR de—Uzo 2K Xy F 2K T 2KDq4=vyia 150 0:07:00
25 X 4 1 1°10” 3 FR —ITZH—)od XovF~Tq=via BHLHI 100 0:04:40
25 X 4 1 17 00” 3 FR H‘$Z4A 2K YD EISHVNFEFRT XBEAELELNLIIC 100 0:04:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR FvuF7vTRLL 2K:HITHIZS 2&: AhBZ Uh/)—: HE@ET 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 5 FR XAL 16 XhO—4LA 100 0:03:00
x 1 4 0’ 30” vk A 307 0:02:00
HMHFRAL X IFTITRA L )AN)—(ERZEHIELT
PSwim 50 Xx 1 1 17 30” 4 FR 16RXFA—4LLA.25m 50 0:01:30
100 %X 2 1 2’ 50” 4 FR 16RXFA—45LIA./25m 200 0:05:40
200 X 1 1 5’ 20” 5 FR 18RXFA—4LIA./25m 200 0:05:20
100 X 2 1 2’ 30” 5 FR 18RFA—4LLA.25m 200 0:05:00
50 X 2 1 110" 6 FR 20RA—4LIA.25m ) 100 0:02:20
XIEEMNRTH-THLANA—Y2TE,. OUVEES
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELEERT/—o— 50 0:03:00
Swim 25 X 6 1 0’ 50” 7 FR /nN—F XXEL-HAFFTICRVREEF—T! 150 0:05:00
DW 0:10:00
[ Total | [ 2000 [ 1:19:30




