2019/9/1 HEER
> sunny FisH [7—7 ] iR TE]
REHAA AMO=HDa43YY
ERESE [EEHpRE]
ELY HEBNEHETED 5
B
Menu | | Set | Cycle | 3&mE [ 7EH | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
S 100 3 1 1740” 2-34 FR DES 300 0:05:00
Drill 50 3 1 1’ 20” 2 FR AFEMNYINVVEFI24Z9va H/ZEby25 150 0:04:00
Drill 50 3 1 1’ 20” 2 FR KA FHA/ZEby25 HFAKEFL 150 0:04:00
S 100 3 5 1’ 30” 5 FR ZEHBODAN-HDMIVIEEHLELS 1500 0:22:30
1 4 030" 0:02:00
S 25 6 1 0’ 40” 1 BR W-oKYikI>S 150 0:04:00
P 50 12 1 0’ 55” 2:6 FR NMV  1EMH 600 0:11:00
1) K 25 2 2 0’ 45” 4 FLY #x1/2FE0R FRFZE LT 100 0:03:00
2) K 50 2 2 1" 15" 3 FR #& MRFZELITHN 200 0:05:00
3) S 50 3 2 1’ 00” 2 FR RFZLFHL RBRBORE 300 0:06:00
1 1 0’ 00” 1)—2)—3)LAMY 3)—=1)VAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3750 | 1:27:00




2019/9/1 HEER
> sUunnvy FisH [5—<] (kiEEE]

TREHIA AMA=-9D 443"
?L@EEL [EEHpRE]
ELY HBREHETED 5
c —
Menu | | Set | Cycle | 3 | #EH | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1°00” 2 FR 300 0:06:00
S 100 X 3 1 150" 2:3:4 FR DES 300 0:05:30
Dril 50 x 3 1 1’ 20” 2 FR KBFNYINVIVAFEIMZyY1 H/Eby25 150 0:04:00
Drill 50 X 3 1 1’ 20” 2 FR K FHA/Eby25 AFAKERER 150 0:04:00
S 100 X% 3 4 1’ 40” 5 FR ZEEDAM-HIDMIVIEEDHOEELS 1200 0:20:00
1 3 0’ 30” 0:01:30
S 25 X 6 1 0’ 40” 1 BR WoKYikIS 150 0:04:00
P 50 X% 12 1 1°00” 2:6 FR ~MV 1E1H 600 0:12:00
1) K 25 X 2 2 0’ 45” 4 FLY #x1/2FF0R ekZE LT 100 0:03:00
2) K 50 X 2 2 1’ 30” 3 FR # RFFLIFAHL 200 0:06:00
3) S 50 x 3 2 1’ 00” 2 FR MFFELITHGLN EBORE 300 0:06:00
1 1 0’ 00” 1)—2)—3)LAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | 3450 [ 1:27:00




2019/9/1 HIER
N
sUnny FisH [7—%] kikEE]
SREHAA AMO-HDA43VY
IMELE [EEHRARE]
ELY LERMEFRETED 5
D
Menu | | Set | Cycle | 5%E [3EH | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 17 00” 2 FR 300 0:06:00
S 100 3 1 2’00” 2:34 FR DES 300 0:06:00
Drill 50 3 1 1’ 30” 2 FR KFEMNYINVIVFEFI1=9va H/Eby25 150 0:04:30
Drill 50 3 1 1’ 30” 2 FR K FHA/Eby25 EF AKEFER 150 0:04:30
S 100 3 4 1’ 50” 5 FR EEDAN-IDMIVyEEHELS 1200 0:22:00
1 3 030 0:01:30
S 25 6 1 0’ 40” 1 BR ®oKYikIS 150 0:04:00
P 50 10 1 1°00” 2:6 FR ~'MV  1EMH 500 0:10:00
1) K 25 2 2 045 4 FLY #R1/2FEIR FRFZE L (T30 100 0:03:00
2) K 50 2 2 1’ 30” 3 FR R ®RFEZELITEUL 200 0:06:00
3) S 50 2 2 100" 2 FR RFZELIFHLY ZBBORE 200 0:04:00
1 1 0’ 00” 1)>2)—-3)LAMY 3)—=>1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 3250 [ 1:26:30




2019/9/1 HEEHR

> sunny FisH [7—=] GkikiE®]
FAEHIA AMO=5D 44309
AEELE [EHARE]
ELY HBREHETES 5
E
Menu | | Set | Cycle | 34 [ #8H | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 1°05” 2 FR 300 0:06:30
S 100 3 1 2’10” 2-3:4 FR DES 300 0:06:30
Drill 50 3 1 1’ 30” 2 FR AFVYINNVIVEF24=9¥2 H/ZEby25 150 0:04:30
Drill 50 3 1 1’ 30” 2 FR K F#A/EZby25 AF AKEFER 150 0:04:30
S 100 3 3 2’ 00” 5 FR ZEBDAN-IDIVIEEHELS 900 0:18:00
1 2 0307 0:01:00
S 25 6 1 0’ 45” 1 BR wW-oKYikIS 150 0:04:30
P 50 12 1 1°05” 2:6 FR ~NML  1E1H 600 0:13:00
1) K 25 2 2 0’ 45” 4 FLY #x1/2FE0R RiFKZELIFEUL 100 0:03:00
2) K 50 2 2 17 30” 3 FR # MFZLIFHUL 200 0:06:00
3) S 50 2 2 1’057 2 FR RFkZLIFHLY BBORE 200 0:04:20
1 1 0’ 00” 1)—>2)—3)LAMY 3)—=>1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total |

| 3050 | 1:26:50




2019/9/1 HiER

S [ F—=] [kiEEE]
sunnvy FisH SR gA A=) DY
BLEREEA [EEBEARE]
EY EBRHEHRTES 5
F
Menu | | Set | Cycle | 5%FE | #H | R BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 1’157 2 FR 300 0:07:30
S 100 3 1 2’20” 2-3-4 FR DES 300 0:07:00
Drill 50 3 1 1’ 30” 2 FR BFEMNYINMMVAFE24Z9Y1 H/ZEby25 150 0:04:30
Drill 50 3 1 17 30” 2 FR K FW#A/kEby25 HF AKEFER 150 0:04:30
S 100 3 3 2’107 5 FR ZEHDAN-ID443V7EEHLE LS 900 0:19:30
1 2 0307 0:01:00
S 25 6 1 0’ 45” 1 BR W-oKYikZ> 150 0:04:30
P 50 12 1 1’157 2:6 FR ~'MV 1E1H 600 0:15:00
1) K 25 2 1 0’ 45” 4 FLY #R1/2FE0R k% EITLN 50 0:01:30
2) K 50 2 1 1’ 30” 3 FR R MFkZELIFLUL 100 0:03:00
3) S 50 2 1 1715”7 2 FR RFkZELIFLHLY ZBBORE 100 0:02:30
1 1 0’ 00” 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total |

| 2800 [ 1:25:30




