2019/8/1 AIEH

> SUNNY FisH ms s

i PLER [FEREE]
E<, LY EBNESRTES 6
B
Menu | | Set [ Cycle [ 3&FE | 1EH | L | Distance | Time

W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 3’ 30” 2~4 FR E'WNTY7° 200 0:03:30
K 50 X 3 1 1°30” 3 FR FERRFOREZE RERBZBNES 150 0:04:30
Drill 25 X 6 1 0’ 45” 3 A=V T4 FeyFRAVE 150 0:04:30
Drill 50 X 3 1 1710”7 2 FR RENYINMLY FAFAMN-Y  BH/ZEby25 150 0:03:30
1) P 50 X 3 4 0’ 40” 6 FR NMLV OH 600 0:08:00
2) P 100 x 3 4 1’ 35”7 4 FR 1/3FE0% 1200 0:19:00
3) S 200 x 1 4 3’10” 4 FR LW TY7° 800 0:12:40
1 3 1’ 00” 1)—>2)-3)VAMY  3)=1)LAM’ 0:03:00
S 100 x 1 1 2’ 30” 1 FR 2’30" TET#kZS 100 0:02:30
D-S-K-S 25 X 8 1 0’ 35” 1 FR DoEELIF S—oTEIZT K—1244M%y) 200 0:04:40
DW 0:05:00

| Total | | 3850 | 1:26:20




2019/8/1 AER

> sUNNY FIsH
BREHAA FryF o MNECH
i FLER [EEHpRE]
EL, MLy EBRMERETES 6
C
Menu | | Set | Cycle | 3&E | #H | Bl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 1°00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 1 1 4’00" 2~4 FR E' N7 200 0:04:00
K 50 3 1 1’ 30” 3 FR FFEREFOREZE EBHREZEINES 150 0:04:30
Drill 25 6 1 0’ 50” 3 AB-UYY 7TMTA RewFRA4Ub 150 0:05:00
Drill 50 3 1 1’ 20” 2 FR RENYINVL FFEAM-Y  H/Eby25 150 0:04:00
1) P 50 3 4 045" 6 FR NNV H 600 0:09:00
2) P 100 2 4 1’ 45”7 4 FR 1/3FE0% 800 0:14:00
3) S 200 1 4 3’ 30” 4 FR E'WNTY7° 800 0:14:00
1 3 1°00” 1)—>2)-3)LAMY  3)=1)LAM’ 0:03:00
S 100 1 1 2’ 30” 1 FR 2’ 30" TETIkZS 100 0:02:30
D-S-K-S 25 8 1 0’ 40” 1 FR D—oBELEF S—TEIZ K—1294FM%y) 200 0:05:20
DW 0:05:00

Total

| 3450 | 1:26:20




2019/8/1 AER

> sunny FisH [7—%) [ 8)
SREHIA FF Do MECH
i FLER [EEHrRE]
EL, LY EBRMEETES 6
D
Menu | | Set | Cycle | % | EH Bl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 1 1 400" 2~4 FR E' N7 200 0:04:00
K 50 3 1 1’ 30” 3 FR FFEREFOREZE EBHREZEINES 150 0:04:30
Drill 25 6 1 0’ 50” 3 AB-WYY ML RewFRAVE 150 0:05:00
Drill 50 3 1 1’ 20” 2 FR RENYINVL FFEAM-Y  H/Eby25 150 0:04:00
1) P 50 3 4 050 6 FR NNV H 600 0:10:00
2) P 100 2 4 155 4 FR 1/30FE0% 800 0:15:20
3) S 150 1 4 2'50” 4 FR E'WNTY7° 600 0:11:20
1 3 100 1)—>2)-3)LAMY  3)=1)LAM’ 0:03:00
S 100 1 1 2’ 30” 1 FR 2’ 30" TETIkZS 100 0:02:30
D-S-K-S 25 8 1 0’ 40” 1 FR D—oBELEF S—TEIZ K—1294FM%y) 200 0:05:20
DW 0:05:00
|  Total | | | 3250 | 1:26:00




2019/8/1 KIEH
> SUNNY FISH
TEEHAA FyFhOIMECH
it LS [EEHARE]
EL, ELY EBRMEETES 6
E
Menu | | Set | Cycle | 58 | @B | EL | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 1’ 05” 2 FR 300 0:06:30
S 200 1 1 430" 2~4 FR E W77 200 0:04:30
K 50 3 1 1’ 30” 3 FR FFERRFFOREZE REHBZENES 150 0:04:30
Drill 25 6 1 0’ 55” 3 AD=UVYT M4 ReyFRAVE 150 0:05:30
Drill 50 3 1 1’ 30” 2 FR ARENYINVLY BFAM-)  H/ZEby25 150 0:04:30
1) P 50 3 3 055 6 FR NN OH 450 0:08:15
2) P 100 3 3 205 4 FR 1/3FE0R 900 0:18:45
3) S 150 1 3 310 4 FR E'WNTY7° 450 0:09:30
1 2 100 1)—>2)—=3)VAMY  3)—1)VAM’ 0:02:00
S 100 1 1 2’ 30” 1 FR 2’ 30" TETKIS 100 0:02:30
D-S-K*S 25 8 1 0’ 45” 1 FR D—EELIT S—TEIZ K—128/FM%y) 200 0:06:00
DW 0:05:00
[  Total | I 3050 [ 1:27:30




2019/8/1 AIEH

[ 7—=] [kixEE]
> sunny FiIsH HELA FuFMDIECH
it L B [FEEE]
ES By EBRMEFRTES 6
F
Menu | | Set | Cycle | #E | EH L | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 05” 2 FR 300 0:06:30
S 200 x 1 1 500" 2~4 FR E WM TY7 200 0:05:00
K 50 X 3 1 1’ 45” 3 FR FEHRAFOREZE RERBZENES 150 0:05:15
Drill 25 X 6 1 1°00” 3 Ah=009" NTA4 FewFRAUE 150 0:06:00
Drill 50 X 3 1 1’ 30” 2 FR RENYINVL FAFAN-Y  H/ZEby25 150 0:04:30
1) P 50 X 3 3 1’ 00” 6 FR NNV H 450 0:09:00
2) P 100 x 2 3 2’15” 4 FR 1/3FFIR 600 0:13:30
3) S 150 x 1 3 3’ 30” 4 FR EWNTY7’° 450 0:10:30
1 2 1°00” 1)—>2)-3)LAMY  3)=1)LAM’ 0:02:00
S 100 x 1 1 2’ 30” 1 FR 2’30" TET#kZS 100 0:02:30
D-S:K-S 25 X 8 1 0’ 45” 1 FR DoEEEIFT S—TEIZ K—129/F%y) 200 0:06:00
DW 0:05:00
| Total | | 2750 | 1:25:45




