2016/8/27 TR
ik B Jhn)—
> sSUNNY FIsH M [EHtE]
E BB TES 5
A
Menu | Set| Cycle [3E| #®H | 2B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S B0 X 6 1 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
S 100 x 3 1 1’ 40” 234 FR DES 300 0:05:00
Drill 25 X 6 1 0’ 45” 3 FMyoanMn  Fe9FOREIF 150 0:04:30
1) P 50 X 6 1 0’ 45” 5 FR I\:I{}lt 300 0:04:30
2) P 50 X 6 1 0’ 40” 6 FR NM 300 0:04:00
3) P 50 x 2 1 ’00” 3 FR 1/3FENR 100 0:02:00
1 2 0’ 30” 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
K 50 x 2 1 1’ 30" 3 FR ARFFERAFORZE HRBZEHNES 100 0:03:00
Drill 50 X 3 1 1’ 00” 2 FR XevF7y7" YN - EF 150 0:03:00
BETHEZMS
19 S 150 X 1 8 2’ 00” 5 FR H 1200 0:16:00
2) S 100 X 1 8 2’ 00" 2 FR E 800 0:16:00
1 5 0’ 00” 1)-=2)LAMY  2)=1)VAMY 0:00:00
S 25 X 6 3 0’ 20” 6 FR H 450 0:06:00
1 2 0’ 30” 9L AF30” 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall | | | 4150 [ 1:26:30
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U LEERPRSTES 5
B
Menu | |Set| Cycle | 5% | &H L | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 100 x 3 1 140" 2:3- FR DES 300 0:05:00
Drill 25 x 6 1 045" 3 Fyawrn IR ETF 150 0:04:30
1) P 50 X 8 1 045" 5 FR N 400 0:06:00
2) P 50 x 3 1 040" 6 FR NI 150 0:02:00
3) P 50 x 2 1 100" 3 FR 1/3FE0R 100 0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAr30” 0:01:00
K 5 x 3 1 130" 3 FR FFERFFORZE BEHEEBZINES 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 100" 2 FR ¥v9F7y7"  YhNU-D B EITF 150 0:03:00
BHETE#M5

19 S 150 x 1 7 2'15" 5 FR H 1050 0:15:45
2) S 100 x 1 7 200" 2 FR E 700 0:14:00
1 5 000 1)=2)LAMY  2)—>1)VAMY 0:00:00
S 25 x 6 3 025" 6 FR H 450 0:07:30
1 2 030 ¥y AF30” 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall [ 3900 | 1:26:45
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> sUunNnyY FIsH T oyl

EELE [EEmkeE]
ELY LEEBMESTES 5
C
Menu | | Set [ Cycle | #%E |#&H | EBR | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 100 x 3 1 150" 2:3-4 FR DES 300 0:05:30
Drill 25 X 6 1 0°45” 3 Myidnwen  ZeoFO R ETF 150 0:04:30
1) P 50 x 6 1 0507 5 FR N 300 0:05:00
2) P 50 x 4 1 045 6 FR ~NFL 200 0:03:00
3) P 50 x 2 1 100" 3 FR 1/3FE0% 100 0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAr30” 0:01:00
K 50 x 3 1 1’30" 3 FR FFEHRAFOFRZE RERBZEINES 150 0:04:30
Dril 50 X 3 1 110" 2 FR %vw¥7y7" UhnN)-OF LEIF 150 0:03:30
SHRTHEEM5S
19 S 150 x 1 6 225" 5 FR H 900 0:14:30
2) S 100 x 1 6 215 2 FR E 600 0:13:30
1 5 000 1)-2)LAMY  2)->1)VAMY 0:00:00
S 25 x 6 3 025 6 FR H 450 0:07:30
1 2 030 9y LAR30” 0:01:00
DW 0:05:00

[ Total | | | [ 3600 [ 1:26:30
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Menu | |Set| Cycle |58 | AR L] Distancd Time
W-PU 0:10:00
S 50 x6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 100 x 3 1 2°00” 2:3-4 FR DES 300  0:06:00
Drill 25 x 6 1 045" 3 MyanNL  deoFORET 150 0:04:30
1) P 50 x 6 1 055 5 FR NI 300 0:05:30
2) P 50 x 4 1 050" 6 FR NEI 200  0:03:20
3) P 50 x 2 1 100" 3 FR 1/3FE0% 100  0:02:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR FERRFFORXE BHREBZXEINES 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 110" 2 FR ¥v9F797°  YANY-D R EITF 150  0:03:30
BiETH#W5

19 S 150 x 1 6 2°40” 5 FR H 900  0:16:00
2) S 100 x 1 6 2°207 2 FR E 600  0:14:00
1 5 000" 1)=2)LAMY  2)=>1)VAMY 0:00:00
S 25 X 4 3 025" 6 FR H 300 0:05:00
1 2 030" +yrLAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall [ | 3450 | 1:27:20




2016/8/27 TIER
[ 7—=] [kiEFEE])

> sunny FisH by 4 Eg\éﬁ%ﬁrg)
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Menu | |Set| Cycle | 58 | #&H | EnBH | Distance | Time

W-PU 0:10:00

S 5 x 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30

S 100 x 3 1 210" 2-3-4 FR DES 300 0:06:30

Drill 25 x 6 1 0'50” 3 Myanwh v devF OB EITF 150 0:05:00

1) P 50 x 6 1 100" 5 FR M 300 0:06:00

2) P 50 x 4 1 055" 6 FR NN 200 0:03:40

3) P 50 x 2 1 105" 3 FR 1/3FE0R 100 0:02:10

1 2 030 1)—>2)—3)LAF30” 0:01:00

K 5 x 2 1 130" 3 FR FFEERAFAFORZE REHREBZENES 100 0:03:00

Drill 50 x 3 1 1’20 2 FR ¥vF7y7°  UANY-DFLEF 150 0:04:00
HiETH%*MS

19 S 150 x 1 5 2'50” 5 FR H 750 0:14:10

2) S 100 x 1 5 230" 2 FR E 500 0:12:30

1 5 000 1)-2)LAMY  2)->1)LAMY 0:00:00

S 25 x 4 3 030" 6 FR H 300 0:06:00

1 2 030 9L AR30” 0:01:00

DW 0:05:00

[Totall [ [ 3150 [ 1:26:30
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Menu | |Set| Cycle | #FE | #EH EL] | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
S 100 x 3 1 220" 2-3-4 FR DES 300 0:07:00
Dril 25 X 6 1 0'50” 3 Myoanen  FeoFD B EF 150 0:05:00
1) P 5 x 6 1 110" 5 FR AL 300 0:07:00
2) P 50 x 4 1 105 6 FR N 200 0:04:20
3) P 50 x 2 1 115" 3 FR 1/306R0% 100 0:02:30
1 2 0307 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 2 1 130" 3 FR FEERAFFORZ*E BEHREBZENES 100 0:03:00
Drill 50 X 2 1 1'30” 2 FR ¥v9F7y7"  VAN)-DREET 100 0:03:00
HiETH*WS

19 S 150 x 1 4 3007 5 FR H 600 0:12:00
2) S 100 x 1 4 240" 2 FR E 400 0:10:40
1 5 000 1)=2)LAMY  2)—1)LAMY 0:00:00
S 25 x 4 3 035 6 FR H 300 0:07:00
1 2 030 9L AF30” 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | [ 2850 [ 1:26:00




