2019/11/7 REEg

L[_;—7 ]é%;ﬁ%ﬂA (€ 379:3-9
EL-RBTKIZES FyHDITEH-ES
> SUNNY FISH oL 0Bt (2 A0%E)
Xy EARO—ODEAZIVTDEH 6
83BEANAE—FHEAHDFAE L
A
Menu | | Set | Cycle | 58 | #H | HL; | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45" 1 FELEE TS HOREBEFIVY) 200 0:06:00
Drill 25 Xx 8 1 0’ 55” 3 FR x99 J54F: 2K BEiXKEXVD:4K T54F: 2K 200 0:07:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR KFFEX4M4L FHHE BEE XERHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XvyFFPYvTRAL 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” L AR30 # X 0:01:00
KEVYEANA—IDIAA(SVTHEDHES
XILVLEWMEER B-BEoJLEGnEyy
Kick 100 X 5 1 2’ 20” 5 FR —FER—X X#dHY XEBZEHLEITONBESIC 500 0:11:40
25 x 4 1 0’ 50” 8 FR /\—F XirdHY 100 0:03:20
x 1 1 1’ 00” L A 60F) 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’00” 1 IEL@EETA/—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RH—ULY xvvF . T . Ta=via L—T XTILTA 100 0:03:40
25 X 8 1 0’ 45” 3 FR F:Fyo7)L B:RMAL XFvoHY 200 0:06:00
x 1 2 0’ 30” L A +30%) 0:01:00
XX vvFEEZTEIZHREZAIN RALIZDEITFS
Swim 50 X 10 1 1700” 4 FR FvvFT7YTRAL XXvOZEIEDHEN! 500 0:10:00
50 X 6 1 0’ 55” 6 FR RAL TA—L XZvOFIEHELNT ! 300 0:05:30
50 X 4 1 0’ 50” 8 FR RAL nN—F ipia#esia~/108 XXxvoZ1EHELNT 1! 200 0:03:20
x 1 2 0’ 30” LA K30 # 0:01:00
DW 0:10:00

| Total | | 2550 [ 1:19:50
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L[_;—7 ]é%;ﬁ%ﬂA (€ 379:3-9
EL-RBTKIZES FyHDITEH-ES
> SUNNY FISH oL 0Bt (2 A0%E)
Xy EARO—ODEAZIVTDEH 6
83BEANAE—FHEAHDFAE L
B
Menu | | Set | Cycle | 58 | #H | HL; | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45" 1 FELEE TS HOREBEFIVY) 200 0:06:00
Drill 25 x 8 1 0’ 55” 3 FR x99I J54F: 2K BEiXKEXVD:4K T54F: 2K 200 0:07:20
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR KFFEX4(4L FHEA BEE XERHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 40” 3 FR XvyFFPYvTRAL 100 0:02:40
x 1 2 0’ 30” L AR30 # X 0:01:00
KEVYEANA—IDAA(SVTHEDHES
XILVEWMEE B-BEoJLEnEyy
Kick 100 X 5 1 2’ 25” 5 FR —FR—X XldHY XEBZEEIHLETONBKLSIC 500 0:12:05
25 x 4 1 0’ 50” 8 FR /\—F XigkHY 100 0:03:20
x 1 1 1’ 00” L A 60F) 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’00” 1 IEL@EETA/—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 55” 3 FR RH—ULY xvvF . T . Ta=via Lb—T XTILTA 100 0:03:40
25 X 8 1 0’ 45” 3 FR F:Fyo97)L B:RMAL XFvoHY 200 0:06:00
x 1 2 0’ 30” L A +30%) 0:01:00
XX vvFEEZTEIZHREZAIN RALIZDEITFS
Swim 50 x 8 1 1705” 4 FR FvvF7YvTRAL XXy oZFIEDHEN! 400 0:08:40
50 X 6 1 1700” 6 FR RAL TA—L XZvOFIEHELNT ! 300 0:06:00
50 X 4 1 0’ 55” 8 FR RAL nN—F ipia#esia~/108 XXxvoZ1EHELNT 1! 200 0:03:40
X 1 2 0’ 30” LA K30 # 0:01:00
DW 0:10:00

| Total | | 2450 [ 1:19:45




2019/11/7 REEg

L[_;—7 ]é%;ﬁ%ﬂA (€ 379:3-9
EL-RBTKIZES FyHDITEH-ES
>~ sunnvY FIsH gy = nam)
Xy EARO—ODEAZIVTDEH 6
83BEANAE—FHEAHDFAE L
C
Menu | | Set | Cycle | 58 | #H | HL; | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45" 1 FELEE TS HOREBEFIVY) 200 0:06:00
Drill 25 x 8 1 1’ 00” 3 FR x99 J54F: 2K BEiXKEXVD:4K T54F: 2K 200 0:08:00
25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RFEXML HEHE BEE XKRHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XvyFFPYvTRAL 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” L AR30 # X 0:01:00
KEVYEANA—IDIAA(SVTHEDHES
XILVLEWMEER B-BEoJLEGnEyy
Kick 100 X 4 1 2’ 40” 5 FR —FER—X X#dHY XEBZEHLEITONBESIC 400 0:10:40
25 x 4 1 0’ 55” 8 FR /\—F XirdHY 100 0:03:40
x 1 1 1’ 00” L A 60F) 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’00” 1 IEL@EETA/—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 1700” 3 FR RH—ULY xvvF . T . Ta=via L—T XTILTA 100 0:04:00
25 X 8 1 0’ 50” 3 FR F:Fyo7)L B:RMAL XFvoHY 200 0:06:40
x 1 2 0’ 30” L A +30%) 0:01:00
XX vvFEEZTEIZHREZAIN RALIZDEITFS
Swim 50 X 6 1 1720” 4 FR FvvF7YvTRAL XXy oZFIEDHEN! 300 0:08:00
50 X 5 1 1710” 6 FR RAL TA—L XZvOFIEHELNT ! 250 0:05:50
50 X 3 1 1700” 8 FR RAL nN—F ipia#esia~/108 XXxvoZ1EHELNT 1! 150 0:03:00
X 1 2 0’ 30” LA K30 # 0:01:00
DW 0:10:00

| Total | | 2150 [ 1:19:10
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EL-RBTKIZES FyHDITEH-ES
>~ sunnvY FIsH ot = nam)
Xy EARO—ODEAZIVTDEH 6
83BEANAE—FHEAHDFAE L
D
Menu | | Set | Cycle | 58 | #H | HL; | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45" 1 FELEE TS HOREBEFIVY) 200 0:06:00
Drill 25 x 8 1 1’ 00” 3 FR x99 J54F: 2K BEiXKEXVD:4K T54F: 2K 200 0:08:00
25 x 4 1 0’ 50” 3 FR KFFEX4M4L FHHE BEE XERHY 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR XvyFFPYvTRAL 100 0:03:00
x 1 2 0’ 30” L AKR30 # X 0:01:00
KEVYEANA—IDAA(SVTHEDHES
XILVLEWMEER B-BEoJLEGnEyy
Kick 100 X 4 1 2’ 50” 5 FR —TER—X X#HdHY XEBEZEHILEEITONBESIC 400 0:11:20
25 x 4 1 0’ 55” 8 FR /\—F XirdHY 100 0:03:40
x 1 1 1’ 00” L A 60F) 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’00” 1 IEL@EETI—o— 50 0:03:00
Drill 25 4 1 1700” 3 FR RH—ULY xvvF . T . Ta=via L—T XTILTA 100 0:04:00
25 8 1 0’ 50” 3 FR F:Fyo97)L B:RMAL XFvoHY 200 0:06:40
1 2 0’ 30” L A +30%) 0:01:00
XX vvFEEZTEIZHREZAIN RALIZDEITFS
Swim 50 Xx 5 1 17 30” 4 FR FvvF7YvTRAL XXy oZFIEDHIEN! 250 0:07:30
50 X 4 1 1’ 20” 6 FR RAL TA—L XZvOFIEHELNT ! 200 0:05:20
50 X 3 1 1710” 8 FR RAL nN—F ipia#esia~/108 XXxvoZ1EHELNT 1! 150 0:03:30
X 1 2 0’ 30” LA K30 # 0:01:00
DW 0:10:00

| Total | | 2050 [ 1:19:20




