2016/4/5 NIEH
lﬁj___ﬁ? ] [kiEFE]
tR{LHIA 74292
> SUNNY FISH 7| B o €2 RS
R EEMNERTES 5
A
Menu | |Set| Cycle | #FE | 7EE xHA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 1 030" 2 FLY FRFABRTERE-E EREZENES 150 0:03:00
Dril 50 x 3 1 120" 2 FR RFHiG/%kby25 BHZEFHIC BFITEIT/KEL 150 0:04:00
1) S 100 x 3 1 120 5 FR . 300 0:04:00
2) K 5 x 3 1 110" 4 FR WAy 8 Y 150 0:03:30
3) S 100 x 6 1 125" 4 FR 600 0:08:30
1)—>2)—-3)LAMY
1) S 100 x 3 1 130" 5 FR . 300 0:04:30
2) P 50 x 12 1 040" 4 FR UYL V) 600 0:08:00
3) S 100 x 6 1 1207 4 FR 600 0:08:00
1)—>2)—3)LAMY
1) S 100 x 3 1 1207 5 FR . 300 0:04:00
2) S 100 x 6 1 125" 4 FR WAV Y 600 0:08:30
3) S 100 x 6 1 130" 4 FR 600 0:09:00
1)—>2)—3)LAMY
DW 0:05:00
[Totall [ 1 | 4650 | 1:25:30




2016/4/5 NEEH
[7—<] [kiEEE]
> SUNNY FISHI
BLEEEEA [FErRE]
EY LEEMNERTES 5
B
Menu | |Set| Cycle | #%fE | &R L | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Dril 25 X 6 1 030" 2 FLY ARFaErFRE-£ EREZEHES 150 0:03:00
Drill 50 x 3 1 130" 2 FR FFAiAa/Eby25 BHZEHOIC FIXEICKEL 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 130" 5 FR o 300 0:04:30
2) K 50 x 3 1 120" 4 FR WAy 49y 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 135" 4 FR 600 0:09:30
1)—=2)—-3)LAMY
1) S 100 x 3 1 140" 5 FR o 300 0:05:00
2) P 50 x 8 1 045" 4 FR WAy 49y 400 0:06:00
3) S 100 x 6 1 130" 4 FR 600 0:09:00
1)>2)-3)LAMY
1) S 100 x 3 1 130" 5 FR o 300 0:04:30
2) S 100 x 6 1 1'35" 4 FR U WV 600 0:09:30
3) S 100 x 3 1 140" 4 FR 300 0:05:00
1)>2)-3)LAMY
DW 0:05:00
[Totall [ ] [ 4150 | 1:25:00




2016/4/5 KEEH
[F—<] GksksEE)
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R HAA 74=9¥a
SUﬂﬂV PISH B (F#3%E)
E HEERETES 5
C
Menu | | Set | Cycle | #%E |&H | EnBER | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 X 6 1 0°35” 2 FLY FFaElRA-£ BEREZE]HNES 150 0:03:30
Dril 50 x 3 1 130" 2 FR A FHiA/Ebv25 BHFZ#HOIC FHIEEIC/KEL 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 140" 5 FR o 300 0:05:00
2) K 50 x 3 1 130" 4 FR #ayb4 9y 150 0:04:30
3) S 100 x 6 1 145" 4 FR 600 0:10:30
1)—>2)—3)LAMY
1) S 100 x 3 1 1507 5 FR o 300 0:05:30
2) P 50 X 4 1 045 4 FR #raybM4 9y 200 0:03:00
3) S 100 x 6 1 1°40” 4 FR 600 0:10:00
1)—2)—3)LAMY
1) S 100 x 3 1 1°40” 5 FR L 300 0:05:00
2) S 100 x 4 1 1'°45” 4 FR tRavhM4' 9y 400 0:07:00
3) S 100 x 3 1 1507 4 FR 300 0:05:30
1)—>2)—3)LAMNY
DW 0:05:00
[ Total | | | [ 3750 [ 1:25:00




2016/4/5 KEEH
[ 77—~ [kiEFE]
N B L HAA 7429V
sunnv pISH SRR (EEHRr5RE]
R LEERMEFGTES 5
D
Menu |Set| Cycle |58 | %R L] Distancd Time
W-PU 0:10:00
S 50 x6 1 10" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 x 6 1 0°35" 2 FLY FRFRM&EMERE-£ EREFENES 150 0:03:30
Drill 50 x 3 1 1°30” 2 FR RFHIA/Aby25 BHZPHIC FIFEIC/KEALE 150 0:04:30
1) S 100x 3 1 150" 5 FR - 300 0:05:30
2) K 5 x 3 1 130" 4 FR WAYN Y 150 0:04:30
3) S 100x 6 1 1'55" 4 FR 600  0:11:30
1)—2)—-3)AMY
1) S 100 x 3 1 2°00” 5 FR o 300 0:06:00
2) P 50 x 3 1 050" 4 FR WAy a9y 150  0:02:30
3) S 100x 6 1 1'50" 4 FR 600  0:11:00
1)—2)—3)LAMY
1) S 100x 3 1 150" 5 FR - 300 0:05:30
2) S 100x 3 1 1'55" 4 FR WAy 4y 300 0:05:45
3) S 100 x 3 1 2°00” 4 FR 300  0:06:00
1)>2)—-3)LAMY
DW 0:05:00
[Totall [ | 3600 | 1:27:15




2016/4/5 NEER
[ T7—~] [KiEFE]
A R HAA 74Z9va
ELY EEMNERTES 5
E
Menu | |Set| Cycle | 3% | 1&H EnBH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 105 2 FR 300 0:06:30
Drill 25 x 6 1 040" 2 FLY RFIRTERE-E EREZENES 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 130" 2 FR RFHiGa/%kby25 BHEPHIC BFEEIZ/KEL 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 200" 5 FR . 300 0:06:00
2) K 50 x 3 1 130" 4 FR OV WV 150 0:04:30
3) S 100 x 6 1 205" 4 FR 600 0:12:30
1)—>2)—3)LAMY
1) S 100 x 3 1 210" 5 FR . 300 0:06:30
2) P 50 x 3 1 055 4 FR WAy Y 150 0:02:45
3) S 100 x 3 1 200" 4 FR 300 0:06:00
1)—>2)—3)LAMY
1) S 100 x 3 1 200" 5 FR . 300 0:06:00
2) S 100 x 3 1 2°05” 4 FR WAyb 49y 300 0:06:15
3) S 100 x 3 1 210" 4 FR 300 0:06:30
1)—>2)—3)LAMY
DW 0:05:00
[Totall [ ] [ 3300 [ 1:27:00




2016/4/5 NEEH
[7—< ] kiEEE]
N B L HAA 74Z9va
Sunnv PISH EESE [FEARE]
HELY LR TED 5
F
Menu |Set| Cycle | 4 | #EH | Lz | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
Drill 25 X 6 1 045" 2 FLY FRFEIEMNERE-E BEREZ8NES 150 0:04:30
Drill 50 X 3 1 140" 2 FR RFERIA/Eby25 BHEEMOIC BITEICKEE 150 0:05:00
1) S 100 x 3 1 2°10” 5 FR . 300 0:06:30
2) K 50 x 3 1 140" 4 FR wAayh 4y 150 0:05:00
3) S 100 X 4 1 2'15" 4 FR 400 0:09:00
1)—>2)—-3)LAMY
1) S 100 x 3 1 2°20" 5 FR . 300 0:07:00
2) P 50 x 3 1 100" 4 FR wAayb 4y 150 0:03:00
3) S 100 x 3 1 2'10” 4 FR 300 0:06:30
1)—>2)—3)LAMY
1) S 100 x 3 1 210" 5 FR - 300 0:06:30
2) S 100 x 2 1 2’15" 4 FR Ay aHY 200 0:04:30
3) S 100 x 3 1 2°20” 4 FR 300 0:07:00
1)—>2)—-3)LAMY
DW 0:05:00
[ Total ] [ ] [ 3000 [ 1:27:00




