2019/5/23 RIEH

> SUNNY PISH )
A

T [EErREE]
R{BHETES 4
B -
Menu | | Set | Cycle | B&F | 8B | s BH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
K 5 x 3 1 130" 3 FR FFERFFOREZE BEREZENES 150 0:04:30
S 100 x 3 1 140" 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
K 5 X 2 1 145" 3 FR /INEWRXIETNT1Z#ER B/ Ebyv25 100 0:03:30
o FFZRICEETKEZBRHSELS HETFRE
Dril 50 x 2 1 1°20 2 FR Xv9¥F7v7° VANY—-1418 $EseKmE 100 0:02:40
S 100 x 15 1 1’35 4 FR —EDA-Z2 VAnN)-Dft EITES 1500 0:23:45
25 X 6 1 040" 1 BR WoXUB KIS 150 0:04:00
P 25 X 6 1 035" 246 FR n'M) DPS3AT D 150 0:03:30
1) P 5 X 1 4 040 6 FR nML H 200 0:02:40
2) P 5 x 1 4 055 3 FR nFL 200 0:03:40
3) P 5 x 1 4 110" 2 FR NNV E 200 0:04:40
1 3 030 1)—2)—3)VAMY  3)=1)LAMY 0:01:30
S 25 x 12 1 030" 2:4-9 FR D¥vva BLITEREER @1/3FE QE 300 0:06:00
DW 0:05:00

[Totall | | | 3650 | 1:25:55




2019/5/23 AIEHR
g [ 7—=] (k& E]
sunnv pISH I HAA JAnY—
AT [EE5EE]
BEsTEd 4
C
Menu | | Set| Cycle | 34E | BB | BBl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
K 50 x 3 1 130 3 FR AFERFFOHRZE BEHREZENES 150 0:04:30
S 100 x 3 1 150" 2-3:4 FR DES 300 0:05:30
K 50 X 2 1 145" 3 FR /PEVVRXIEITNIAZEERH B/ Eby25 100 0:03:30
AFZERICEE TKEZBHSES HLITRE
Dril 50 x 2 1 1307 2 FR XvvF7v7° Uhn)—-11E18 $E5E/KE 100 0:03:00
S 100 x 12 1 145 4 FR —FEDAN-2 UAnN)-OR EITER 1200 0:21:00
S 25 x 6 1 040" 1 BR WoKXYUEELITS 150 0:04:00
P 25 x 6 1 035" 2:4-6 FR N'FMI DPS3EKT D 150 0:03:30
1) P 50 x 1 4 045 6 FR ~NFL H 200 0:03:00
2) P 50 x 1 4 100 3 FR nMi 200 0:04:00
3) P 50 x 1 4 115 2 FR ~NMLV E 200 0:05:00
1 3 030 1)—=2)-3)VAMY  3)=1)VAMY 0:01:30
S 25 x 12 1 0°35" 2-4-9 FR D%vva BLIFETR 1/3FK E 300 0:07:00
DW 0:05:00
[ Total | | | [ 3350 | 1:26:30




2019/5/23 AEH
g [ F—= ] [kikEE]
AT [FEAEE]
BB TED 4
D
Menu | | Set | Cycle [58E| #H B BA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
K 50 x 3 1 1’ 30” 3 FR FFEREFOREE EREZENES 150 0:04:30
S 100 x 3 1 2°00” 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
K 50 X 2 1 1’ 45” 3 FR INSVDVRRIET VT MZEER H/ZEby25 100 0:03:30
AFERICRETKEEZBESES HETFRE
Drill 50 x 2 1 1’ 30” 2 FR Xv9F7y7" UhN 11318 $R%KmE 100 0:03:00
S 100 x 12 1 1’ 55” 4 FR —FEDA-R  UhnN-OR L IFES 1200 0:23:00
S 25 X 6 1 0’ 40” 1 BR ®WoXYEBLIS 150 0:04:00
P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR  ~N'FIL DPS3EKT D 150 0:03:30
1) P 50 x 1 3 0’ 50” 6 FR  nML H 150 0:02:30
2) P 50 x 1 3 1’ 05” 3 FR  nAFL 150 0:03:15
3) P 50 x 1 3 1’ 20” 2 FR ~NFMIV E 150 0:04:00
1 2 0’ 30” 1)—>2)-3)LAMY  3)—1)VAMY 0:01:00
S 25 x 12 1 0’35” 2:4-9 FR D%yya BELITEMFER @1/3F% QE 300 0:07:00
DW 0:05:00
[ Total | | l [ 3200 | 1:26:15




2019/5/23 AIEB
N [ 7—= ] [kEEE]
Sunnv PISH sh{L EAA I};,\'I}_
AT [EERE]
B TED 4
E
Menu | | Set | Cycle | 38 | iR | L | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 105 2 FR 300 0:06:30
K 50 x 3 1 1’ 30” 3 FR RFEHRAFFOREZE BEHREZENES 150 0:04:30
S 100 x 3 1 2°10” 2-3:4 FR DES 300 0:06:30
K 50 X 2 1 1’ 45” 3 FR /INEWVEXIET VT 4ZFER £H/Eby25 100 0:03:30
AFERICFETKEZBESES HLITERE
Drill 50 X 2 1 1307 2 FR *v9F797° Uhn')—14318E 5% /KE 100 0:03:00
S 100 x 10 1 2°0%” 4 FR —EDA-2 Uhny-Dt EFES 1000 0:20:50
25 X 6 1 040 1 BR WoKXYUELITS 150 0:04:00
P 25 X 6 1 040" 2-4-6 FR nN'M)b DPS3A&T D 150 0:04:00
1) P 50 x 1 3 055" 6 FR ~'ML H 150 0:02:45
2) P 50 x 1 3 110”7 3 FR nwFI 150 0:03:30
3) P 50 x 1 3 125" 2 FR ~MV E 150 0:04:15
1 2 030 1)—=2)=3)VAMY  3)=1)VAMY 0:01:00
S 25 X 12 1 040" 2:4-9 FR (@D¥vya EELITHEMER @1/3/E GE 300 0:08:00
DW 0:05:00
[ Total | | | | 3000 [ 1:27:20




2019/5/23 KEER
> sunnvy FIsH (7—%] (ki)
Ba{LHAA ANy —
AT [E&HA5RE]
LR TED 4
F
Menu | | Set | Cycle | 3%E |[FER | Bl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
K 50 x 2 1 1’45 3 FR FRFERRFFOHREE ERBZBENED 100 0:03:30
S 100 x 3 1 220" 2-3-4 FR DES 300 0:07:00
K 50 x 2 1 1457 3 FR /INESWERXIITVT1%EER H/ZEby25 100 0:03:30
AFZERIZEE TKEZBHIES HLETRE
Drill 50 x 2 1 130" 2 FR ¥v9F797 Uhn)—-144# i85 /K@E 100 0:03:00
S 100 x 8 1 215" 4 FR —FEDA-R2 YhnNY-D EIFES 800 0:18:00
S 25 X 6 1 045 1 BR WoKYHB LIS 150 0:04:30
P 25 x 6 1 040" 2-4-6 FR NFI DPS3&KTD 150 0:04:00
1) P 50 x 1 3 100 6 FR ~FML H 150 0:03:00
2) P 50 x 1 3 115 3 FR ~F 150 0:03:45
3) P 50 x 1 3 1307 2 FR ANV E 150 0:04:30
1 2 030 1)>2)-3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:01:00
S 25 X 12 1 045" 249 FR (D¥vyy1 ELITHETR @1/31k GE 300 0:09:00
DW 0:05:00
[ Total | | [ 2750 [ 1:27:15




