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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
Dril 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR RHB—YVT FouF 2K, TIL: 2K, 74=yd1:2K XT1DH 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 BR ExETIL XNFIL-TIILTA 100 0:03:20
25 X 6 1 ’50” 3 FR TJAFRFY2/8FIL %/8RIL-FvoHY 150 0:05:00
25 x 4 1 0’ 30” 5 FR XrO—9AhHM6EEIT/25m 100 0:02:00
x 1 3 0’ 30” yhL A 30F) ) 0:01:30
HXEREBEFE-HITxFVvvFHLDTIEESR
PSwim 50 x 3 6 0’ 45” 7 FR /N\—F XEvFICEYTFLEL XELKkFEX—T 900 0:13:30
X 1 1°00” 2y Ak 60F) 0:05:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR J354F¥%vY: 2K KEI¥vY: 2K KAIO—-)>5%v0:2K 150 0:05:30
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR FBFRXSLFFEA) FH:-EXAN0—Y B¥ . EXO—2 100 0:03:20
25 x 8 1 0’ 30” 4 FR & :XvvF7Pyv7RAL #E:AO—HAH M 6EELIT/25m 200 0:04:00
x 1 2 0’ 30” YL A 307 0:01:00
Swim x 1 1 10’ 00” 5 ik XL—AhBOIKEEEHR DA#25~2630/107 0:10:00
HRKELXKTEER
DW 0:10:00

[ Total | | 2100 [ 1:18:40
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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
Dril 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR RB—U2F FvvF 2K, TIL 2K, 74=via:2K XTLDH 150 0:05:30
25 x 4 1 0’ 50” 3 BR ExkEFTIL XIFIL-TILTA 100 0:03:20
25 X 6 1 0’ 50” 3 FR TJAKRFY2/8FIL %/8F)L-FvoHY 150 0:05:00
25 X 4 1 0’ 30” 5 FR AXkO—HAH2M6EELT/25m 100 0:02:00
x 1 3 0’ 30” yrL AR 30 ) 0:01:30
XERBEES-HITxFVvvFHLDTIEER
PSwim 50 Xx 3 5 0’ 50” 7 FR /N—F XEvYFICEYTTFLN KELkFETF—T 750 0:12:30
x 1 5 1700” yrL AR 60F) 0:05:00
50 X 2 1 0’ 50” 7 FR /nN—F XEyFICHEYTFLL KEFLKkEFEX—T 100 0:01:40
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —o— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 0’ 55” 3 FR J354F*%vY: 2K KEI*vY: 2K KAIO—=)> 7%y :2K 150 0:05:30
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RIFERMALRFHA) ¥ -£AFA—- B#F:-EXMA—S 100 0:03:20
25 X 8 1 0’ 30” 4 FR & :XvvF7YvTRAL E:AOA—9HAH 2 MM6EIEIT/25m 200 0:04:00
x 1 2 0’ 30” YL AR 305D 0:01:00
Swim x 1 1 10°00” 5 KHk XL—AHBOXKEEER E%25~26/108 0:10:00
KRELKEEER
DW 0:10:00

[ Total | | 2050 | 1:19:20
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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
Dril 25 X 6 1 1’ 00” 3 FR RHB—YVT FouF 2K, TIL: 2K, 74=yd1:2K XT1DH 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 BR ExXREFETIL ¥/\FIL-TILTA 100 0:03:40
25 X 6 1 ’55” 3 FR TJAFRFY2/8FIL %/8RIL-FvoHY 150 0:05:30
25 X 6 1 0’ 40” 5 FR XrO—9AhHM6EEIT/25m 150 0:04:00
x 1 3 0’ 30” yhL A 30F) ) 0:01:30
HXEREBEFE-HITxFVvvFHLDTIEESR
PSwim 50 X 3 1700” 7 FR /N\—F XEvFICEYTFLEL XELKkFEX—T 450 0:09:00
x 1 2 1°00” 2y Ak 60F) 0:02:00
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 IFELER T/ —O— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 1’ 00” 3 FR J354F¥%vY: 2K KEI¥vY: 2K KAIO—-)>5%v0:2K 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RAFRSLLFFEA) F#H:-5AN0—Y B . EXO—H 100 0:03:40
25 X 8 1 0’ 40” 4 FR & :XvvF7Pyv7RAL #E:AO—HAH M 6EELIT/25m 200 0:05:20
x 1 2 0’ 30” tykLU Xk 308 0:01:00
Swim x 1 1 10’ 00” 5 ik XL—AhBOIKEEEHR DA#25~2630/107 0:10:00
HRKELXKTEER
DW 0:10:00

[ Total | | 1700 [ 1:16:40




2019/8/8 AEH

{kj_;&g] ﬁ%ﬁmn [ikiEEE]
7 ZAHEfiTom_E RTFrROavexveyF
> sunnNvY FIsH ALB i BB L (]
HO— B LIZIT<-ODEE NI 6
EEEHOML
D
Menu | | Set | Cycle | % | #BH | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 IFELEE TS HOKEZFIYY 200 0:06:00
Dril 25 X 6 1 1°00” 3 FR RB—UoF TvvF 2K, TV 2K, 74=via: 2K XTLDH 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 BR ExETIL XNFIL-TILTA 100 0:03:40
25 X 6 1 0’ 55” 3 FR TJAKFy2/3KIL ¥/8FIIL-FvoHY 150 0:05:30
25 X 6 1 0’ 40” 5 FR RXkA—9AD2M6ELELIT/25m 150 0:04:00
x 1 3 0’ 30” vk A 30%) ) 0:01:30
HKEREBEFE-HITxFVvvFHLDTIEER
PSwim 50 x 3 2 1°05” 7 FR /nN—F XEyFIZEEYTFLEL XKELKFEX—T 300 0:06:30
x 1 2 1700” YL Ak 605D 0:02:00
50 X 2 1 1’ 05” 7 FR /nN—F XEyFICHEYTTFLEL KELkEFEX—T 100 0:02:10
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELER T/ —Y— 50 0:03:00
Drill 25 X 6 1 1’ 00” 3 FR J54FF%v9:2K KAXvY 2K HKAO—)>57%v9:2K 150 0:06:00
25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RFERMALARFHA) FH -EAO0—- B#H:-EXO—S 100 0:03:40
25 x 8 1 0’ 40” 4 FR & :XvvyFF7yv7RAL E:AO—9HAH 2 M6EIEIT/25m 200 0:05:20
x 1 2 0’ 30” vk Ak 305D 0:01:00
Swim x 1 1 10°00” 5 £Hik XL—ZAHBOKEEER DHH25~260/108 0:10:00
HKRKELKEEER
DW 0:10:00

[ Total | | 1650 [ 1:16:20




