>~ SUnNnyY FIsH

[ 7—< ] ERHBA
RELE-BETKIZCES
HALHFEADDORLE
DOZRA—9M /N7 —D R L

2020/2/8
(kEEE]

TEER

RyhEAMA-HDELIVY

(E®riaE]

A=%D ME L
A

Menu | Set Cycle | 34 | #H | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 FELEE TS HOREEZFIYY) 200 0:06:00
Drill 25 X 6 1 0’ 45” 3 FR  #F:J54F%v) B:HMFFvY 6HAFFvIFIod XiREL 150 0:04:30
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR 64 ARFYI3RANA—=IFzU3HAMYT XFILHY 100 0:02:40
25 x 4 1 0’ 40” 4 FR 3XAMA—HFIUTI3FRAMYT X/KILHY 100 0:02:40
25 x 10 1 0’ 40” SN 250 0:06:40
X 1 3 0’ 30” &:T4=va3PRAMT KXy olFEHEN 0:01:30
B:R(L 15RO—J LA

MKW RAMYTH, T4 1 B BHEREIETKIZES
Pull 50 X 8 1 0’ 50” 5 FR 18AFA—4LIA/25m % 15XAFA—4LIA/25m 400 0:06:40
100 x 4 1 1’ 40” 5 FR XBUOHAIKELXKEZES 400 0:06:40
200 x 2 1 3’ 20” 5 FR XIFILTILTAHY *FIILTALEL 400 0:06:40
X 1 2 0’ 30” WL $IRR:1/3-1/5-1/3-1/7 / 50m 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELEETAI—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 45” 3 FR HKFEXH—V2YT 3RI—YTFzD 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 40” 4 FR KFFRXH—ULYT 3RH—)Y53AMA—%H 100 0:02:40
25 X 8 1 0’ 40” 4 FR MFEIIN-FFERLMLEBE-RAML XBYEL 200 0:05:20
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
PSwim 100 X 1 2 1’ 50” 5 FR XXAFA—9¥—F EVFICELLWKTEER 200 0:03:40
100 x 1 2 1’ 40” 6 FR X1tybB:/SFILARA L 200 0:03:20
100 x 1 2 1°30” 7 FR X2tyhrB:RAL 200 0:03:00
x 1 1 0’ 30” 0:00:30
DW 0:10:00
[ Total | | | 3050 [ 1:20:30
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Menu | Set Cycle | 34 | #H | ;] | Distance |  Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 FELEE TS HOREEZFIYY) 200 0:06:00
Drill 25 X 6 1 0’ 45” 3 FR  #F:J54F%v) B:HMFFvY 6HAFFvIFIod XiREL 150 0:04:30
25 x 4 1 0’ 40” 3 FR 64 ARFYI3RANA—=IFzU3HAMYT XFILHY 100 0:02:40
25 x 4 1 0’ 40” 4 FR 3XAMA—HFIUTI3FRAMYT X/KILHY 100 0:02:40
25 x 10 1 0’ 40” SN 250 0:06:40
X 1 3 0’ 30” &:T4=va3PRAMT KXy olFEHEN 0:01:30
B:R(L 15RO—J LA

MKW RAMYTH, T4 1 B BHEREIETKIZES
Pull 50 X 7 1 1’ 00” 5 FR 20R+A—4LIA/25m ) 350 0:07:00
100 x 3 1 1’ 50” 5 FR XEBUDHAIKELKZZEE 300 0:05:30
200 x 2 1 3’ 40” 5 FR X/FILTILTA4HY 400 0:07:20
X 1 2 0’ 30” WL $IRB:1/3-1/5-1/3-1/7 / 50m 0:01:00
Easy 50 x 1 1 3’ 00” 1 FELEETAI—o— 50 0:03:00
Drill 25 x 4 1 0’ 45” 3 FR HKFEXH—V2YT 3RI—YTFzD 100 0:03:00
25 x 4 1 0’ 40” 4 FR KFFRXH—ULYT 3RH—)Y53AMA—%H 100 0:02:40
25 X 8 1 0’ 40” 4 FR MFEIIN-FFERLMLEBE-RAML XBYEL 200 0:05:20
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
PSwim 100 X 1 2 2’ 00” 5 FR XXAFA—9¥—F EVFICELLWKTEER 200 0:04:00
100 x 1 2 1’ 50” 6 FR X1tybB:/SFILARA L 200 0:03:40
100 x 1 2 1’ 40” 7 FR X2tyhrB:RAL 200 0:03:20
x 1 1 0’ 30” 0:00:30
DW 0:10:00
[ Total | | | 2900 | 1:21:20
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Menu | Set Cycle | % | BB | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 FELEE TS HOREEZFIVY 200 0:06:00
Dril 25 X 6 1 0’ 50” 3 FR  #F:954F%v) B:H1FFvY 6HAFFXvIFIoP XREL 150 0:05:00
25 X 4 1 0’ 45” 3 FR 6HYAFXyI3RAFA—0F I3 AMNT X\FILHY 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 4 FR SXMA—IFzIT3WARAMYT X/FILHY 100 0:03:00
25 x 10 1 0’ 45” A L 250 0:07:30
x 1 3 0’ 30” &:J4=va3PRAMT XX yolFEHEN 0:01:30
B: XML 15RbO—YLIA
NI RAMYTHE, T4 1 RBEREIETKICES
Pull 50 X 6 1 ’05” 5 FR 22Z2kA—4LIA/25m 300 0:06:30
100 x 4 1 2’10” 5 FR XBUDHIRELKEEEH 400 0:08:40
x 1 1 0’ 30” XINFILTILT1LHY 0:00:30
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELEETAI—o— 50 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’ 50” 3 FR RFEXHD—UY2Y BRIV TFIP 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 4 FR KFERXH—Y2YT 3RAH—Y2453XkA—4H 100 0:03:00
25 x 8 1 0’ 45” 4 FR WMFEIIN-RFEIXLMLBE-RAL XiBYERL 200 0:06:00
x 1 2 0’ 30” 0:01:00
PSwim 100 X 1 2 2’ 15" 5 FR XXAFA—9#—%F EVYFICELLGWKTEZESR 200 0:04:30
100 x 1 2 2’ 05” 6 FR X1tybB:/SFILARA L 200 0:04:10
100 x 1 2 1’ 55” 7 FR X2tyhrB:RAL 200 0:03:50
x 1 1 0’ 30” 0:00:30
DW 0:10:00
[ Total | | [ 2550 [ 1:21:00
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Menu | Set Cycle | % | BB | B | Distance | Time
W-UP choice 25 X 8 1 0’ 45” 1 FELEE TS HOREEZFIVY 200 0:06:00
Drill 25 X 6 1 0’ 50” 3 FR  #:J54F%v) B:HMFFXvY 6 AFFvIFzoP XiRAL 150 0:05:00
25 x 4 1 0’45” 3 FR 69 4/KF¥yI3ALA—=IF U O3WART X/ FILHY 100 0:03:00
25 X 4 1 0’ 45” 4 FR SXMA—IFzIT3WARAMYT X/FILHY 100 0:03:00
25 x 10 1 0’ 45” A L 250 0:07:30
x 1 3 0’ 30” HF:74=val3B AT XXy oFEHEL 0:01:30
B RA L 16RFA—SLIA

NI RAMYTHE, T4 1 RBEREIETKICES
Pull 50 X 6 1 15" 5 FR 22Z2kA—4LIA/25m ] 300 0:07:30
100 x 3 1 2’ 30” 5 FR XBUDHIRELKEEEH 300 0:07:30
x 1 1 0’ 30” XIRILTILTA4HBY 0:00:30
Easy 50 X 1 1 3’ 00” 1 FELEETAI—o— 50 0:03:00
Dril 25 x 4 1 0’ 50” 3 FR  AFERH—YLYT SRAD—YTFIIP 100 0:03:20
25 X 4 1 0’ 45” 4 FR KFFRXA—ULY 3RH—)453XrA—%H 100 0:03:00
25 x 8 1 0’ 45” 4 FR WMFEIIN-RFEIXLMLBE-RAL XiBYERL 200 0:06:00
X 1 2 0’ 30” 0:01:00
PSwim 100 X 1 2 2’ 45” 5 FR XXAFA—9#—%F EVYFICELLGWKTEZESR 200 0:05:30
100 x 1 2 2’ 30” 6 FR X1tybB:/SFILARA L 200 0:05:00
100 x 1 1 2’ 15" 7 FR X2tyhrB:RMALA 100 0:02:15
x 1 1 0’ 30” 0:00:30
DW 0:10:00
[ Total | l | 2350 [ 1:21:05




