2019/7/28 HIEH

> SUnNnvY FIsH [5—%] (kxR

RIEHAA FEIR D343
AT [EHRHAE]
REHETES 4
B
Menu | | Set | Cycle | 58 | #H | B | Distance | Time

W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
K 50 X 2 1 1’ 30” 3 FR AFEWRFFORZE BERBEEZEBNES 100 0:03:00
Drill 50 X 3 1 1’ 20” 2 FR R FHE/Eby25 HF AKEMRRE 150 0:04:00
P 50 X 12 1 0’ 55” 2:6 FR ~NMV 1/3FE0% 1E1H 600 0:11:00
1) S 100 X 3 1 2’10” 4 FR 1®9MEIC10"H—H )L %E<H 5 300 0:06:30
2) S 50 X 3 1 0’ 40” 2 FR 1ty MBISS " U—O IR ELLESD 150 0:02:00
S 100 X 3 1 2’ 00” 1)2) #YiR9 6ty 300 0:06:00
S 100 X 3 1 1’ 50” 300 0:05:30
S 100 X 3 1 1’ 40” 300 0:05:00
S 100 X 3 1 1’ 30” 300 0:04:30
S 100 X 3 1 1’ 20” 300 0:04:00
S 50 X 3 1 0’ 45” 150 0:02:15
S 50 X 3 1 0’ 50” 150 0:02:30
S 50 X 3 1 0’ 55” 150 0:02:45
S 50 X 3 1 1’ 00” 150 0:03:00
S 50 X 3 1 1’ 05” 150 0:03:15
DW 0:05:00

| Total | | 3850 | 1:26:15




2019/7/28 HIEH

[ 7—=] [kskEE)
g sunn'l' PISH RAEHA FER D435

AT [EEHARE]
R{FHTES 4
C —
Menu | | Set | Cycle | 38 | EH | g BR | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
K 50 X 2 1 1’ 30” 3 FR RFERAFORZE BREBEZEINES 100 0:03:00
Drill 50 X 3 1 1’ 20” 2 FR K F#H/Eby2s BFAKEFER 150 0:04:00
P 50 X 8 1 1’ 00” 2-6 FR WMV 1/3FE0% 1E1H 400 0:08:00
1) S 100 x 3 1 2’ 20” 4 FR 1tyMEIZ10" O —2ILM5EL1E5D 300 0:07:00
2) S 50 X 3 1 0’ 45” 2 FR 1®9MBIZS S —OILMRELES 150 0:02:15
S 100 % 3 1 2’10” 1)2) #YiRT 6tyh 300 0:06:30
S 100 x 3 1 2’ 00” 300 0:06:00
S 100 x 3 1 1’ 50” 300 0:05:30
S 100 x 3 1 1’ 40” 300 0:05:00
S 100 x 3 1 1’ 30” 300 0:04:30
S 50 X 3 1 0’ 50” 150 0:02:30
S 50 X 3 1 0’ 55” 150 0:02:45
S 50 X 3 1 1’ 00” 150 0:03:00
S 50 X 3 1 1’ 05” 150 0:03:15
S 50 x 3 1 110" 150 0:03:30
DW 0:05:00

| Total | | 3650 | 1:27:45




2019/7/28 HEER

~ sUnnvy FisH [ 7] [okEE]

RIEHAA FEIR D 44309

AT [FEEHRI5RE]

RLFHRTES 4
D

Menu | | Set | Cycle | 34F | #H | L | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
K 50 X 2 1 1’ 30” 3 FR AFHRAFORZE BEREBZENED 100 0:03:00
Drill 50 x 3 1 1’ 20”7 2 FR K FHEH/Eby25 AFAKEER 150 0:04:00
P 50 X 4 1 1’ 00” 2:6 FR WML 1/3FE0R 1ETH 200 0:04:00
1) S 100 x 3 1 2’ 30” 4 FR 1ty MEIZ10”" H—2ILh5E<{HD 300 0:07:30
2) S 50 x 3 1 0’ 50” 2 FR 1®yMEIZS " H—OIL R ELGS 150 0:02:30
S 100 x 3 1 2’ 20” 1)2) YRS 6tyh 300 0:07:00
S 100 x 3 1 210" 300 0:06:30
S 100 x 3 1 2’ 00” 300 0:06:00
S 100 x 3 1 1’ 50” 300 0:05:30
S 100 x 3 1 1’ 40” 300 0:05:00
S 50 X 3 1 0’ 55” 150 0:02:45
S 50 X 3 1 1’ 00” 150 0:03:00
S 50 X 3 1 1’ 05” 150 0:03:15
S 50 X 3 1 1"10” 150 0:03:30
S 50 X 3 1 1" 15” 150 0:03:45
DW 0:05:00
| Total | | 3450 | 1:28:15




2019/7/28 HIEH

> SUNNY FISH [7—7] [AEZE]

R{LHAA FER D A43V)

AT [EERE]

BBHETED 4
E

Menu | | Set | Cycle | 58FE | #8H | E; | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1°05” 2 FR 300 0:06:30
K 50 x 3 1 1’ 30” 3 FR RFERAFORZE BEREZENES 150 0:04:30
Drill 50 X 3 1 1’ 20” 2 FR K FH#A/Eby25 AF AKEMR 150 0:04:00
P 50 X 8 1 1710” 2:6 FR ML 1/3FEB; 1E1H 400 0:09:20
1) S 100 X 3 1 2’ 30" 4 FR 1®9MBIZ10"H—H L h\E<74D 300 0:07:30
2) S 50 X 3 1 0’ 55” 2 FR 1¥9MBIZS " —I IR ELL D 150 0:02:45
S 100 x 3 1 2’ 20” 1)e2) #YiRT 5tyh 300 0:07:00
S 100 x 3 1 2’10” 300 0:06:30
S 100 x 3 1 2’ 00” 300 0:06:00
S 100 x 3 1 1’ 50” 300 0:05:30
S 50 x 3 1 1’ 00” 150 0:03:00
S 50 x 3 1 1’057 150 0:03:15
S 50 x 3 1 1’107 150 0:03:30
S 50 x 3 1 1’157 150 0:03:45
DW 0:05:00
| Total | | 3250 | 1:28:05




2019/7/28 HEER

-« [7—<] kiEZEE])

sunny FisH 341t M SRS
AT [EEHrRE]
RFHETED 4
F

Menu | | Set | Cycle | 38F | #EH | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’157 2 FR 300 0:07:30
K 50 X 2 1 1’ 45”7 3 FR RKRFEREFORZE BEREBZEHIES 100 0:03:30
Drill 50 X 2 1 1’ 30” 2 FR KB FH#AH/Eby25 AFAKEFER 100 0:03:00
P 50 X 6 1 1’ 20” 2:6 FR ML 1/3FE0E 1E1H 300 0:08:00
1) S 100 x 3 1 2’ 40” 4 FR 1€y MEIZ10" 9 —H )L hE<1ED 300 0:08:00
2) S 50 X 3 1 1’ 00” 2 FR 1ty MBI " —IIILRELL D 150 0:03:00
S 100 x 3 1 2’ 30” 1)e2) #YiRY 5tvb 300 0:07:30
S 100 x 3 1 2’ 20” 300 0:07:00
S 100 x 3 1 2’10” 300 0:06:30
S 100 x 3 1 2’ 00” 300 0:06:00
S 50 X 3 1 1’ 05” 150 0:03:15
S 50 x 3 1 110" 150 0:03:30
S 50 x 3 1 1’157 150 0:03:45
S 50 X 3 1 1’207 150 0:04:00
DW 0:05:00
| Total | | 3050 | 1:29:30




