2019/9/22 HEEH

> sunnvy FisH Sl sy

#{EHB FEIR D 443YY

fiTt 2L B [EBRHIEE]

XL, LY ERMEFHRTES 6
B

Menu | | Set | Cycle | 34F | #EH | g BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
2) S 50 X 6 1 050" 2 FR 300 0:05:00
3) S 50 X 6 1 045" 2 FR 300 0:04:30
1 2 0307 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR RFEIRAFOREZE EBHREZEHNES 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1°20” 2 FR HEFEMNyINMVEFE24=9Y1 74=9Y248] CRERL 150 0:04:00
S 100 x 10 1 1°50" 2-6 FR 1E1H 1000 0:18:20
S 100 % 1 1 2’307 1 FR 230" TETikZS 100 0:02:30
P 25 X 6 1 030" 2-4-6 FR DPS3&3FD nMi 150 0:03:00
P 50 X 4 4 040" 6 FR NN 800 0:10:40
1 3 100" 0:03:00
S 25 x 6 1 040 1 BR ®W-oKYikZ>5 150 0:04:00
D 25 x 6 1 045 9 FR MlIXH0Z 150 0:04:30
DW 0:05:00

| Total | | | | I [ 3550 | 1:25:30




2019/9/22 HEEH
> SUNNY FISH [7—%] ey

#{E B RO D343
fiTt 2L B [EHRAIEE]
EL, LY ERMEFHRTES 6
C —

Menu | | Set | Cycle | 5% | #AB | Bl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 1°00” 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 X 6 1 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
3) S 50 X 6 1 0’ 50” 2 FR 300 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 X 3 1 1’ 30” 3 FR AFHRAFOREZE BEHREZENES 150 0:04:30
Drill 50 X 3 1 1’ 20” 2 FR BEEMNYINMMVEFEIMZYY1 74=9Y108] CHREIR 150 0:04:00
S 100 x 8 1 2’ 00” 2-6 FR 1E1H 800 0:16:00
S 100 x 1 1 2’ 30” 1 FR 230" TET)KZS 100 0:02:30
P 25 X 6 1 0°35” 2-4-6 FR DPS3&TD nNMNi 150 0:03:30
P 50 X 4 4 045" 6 FR NN 800 0:12:00
1 3 1’ 00” 0:03:00
S 25 x 6 1 0’ 40” 1 BR ®W-oKLYikIS 150 0:04:00
D 25 x 6 1 0’ 45” 9 FR Hl&snA 150 0:04:30
DW 0:05:00

| Total | | | | I [ 3350 | 1:26:30




2019/9/22 HiEZH

SSUNNY FISH iasm,

#{EHB EEIR DA43VY

fiTt 2L B [EBRHIEE]

XL, LY ERMEFHRTES 6
D
Menu | | Set | Cycle | 54FE | 7H | % BH | Distance | Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 1°00” 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 X 6 1 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
3) S 50 X 3 1 0’ 50” 2 FR 150 0:02:30
1 2 0’ 30” 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 X 3 1 1’ 30” 3 FR FRFWRAFORLZE BEHREZENES 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1’ 20” 2 FR FEFEFNyINVIMLEFEIZYY1 74=9Y10] CHREIR 150 0:04:00
S 100 x 8 1 2’ 00” 2-6 FR 1E1H 800 0:16:00
S 100 % 1 1 2’ 30” 1 FR 230" TETikZS 100 0:02:30
P 25 X 6 1 0°35” 2-4-6 FR DPS3&TD n'Mi 150 0:03:30
P 50 X 4 4 0’ 50” 6 FR NN 800 0:13:20
1 1’ 00” 0:03:00
S 25 X 6 1 0’ 40” 1 BR ®W-oKYikIS 150 0:04:00
D 25 x 6 1 0’ 45” 9 FR HI&snA 150 0:04:30
DW 0:05:00

| Total | | | [ 3200 [ 1:25:20




2019/9/22 HEER

»> SUNNY FISH e RO

it 2L B [EHMAE]
EL, LY EBEFRTES 6
E
Menu | | Set | Cycle | 34 | #&H | i | Distance | Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 1’ 05” 2 FR 300 0:06:30
2) S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
3) S 50 x 3 1 0’ 55” 2 FR 150 0:02:45
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 3 1 1°30” 3 FR AFHARFORZE EBREBEZENED 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1’ 30” 2 FR EFEMNYINNIVEFEI(Z9Y1 24=992108 TR 150 0:04:30
S 100 %X 6 1 2°10” 2:6 FR 1E1H 600 0:13:00
S 100 x 1 1 2’ 30”7 1 FR 230" TETikIS 100 0:02:30
P 25 x 6 1 0°40” 2-4-6 FR DPS3&3D nMl 150 0:04:00
P 50 X 4 4 055 6 FR NN 800 0:14:40
1 3 1’ 00” 0:03:00
S 25 X 6 1 0’ 45” 1 BR ®W-oKYikIS 150 0:04:30
D 25 X 6 1 0’ 50” 9 FR BI&/nR 150 0:05:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 3000 | 1:26:55




2019/9/22 HIEH

> SUNNY FISH e RO

fiTt 2L B [EHRBIEE]
EL, LY ERMEFHRTES 6
F

Menu | | Set | Cycle | #%E | A8 | Bl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 1”15” 2 FR 300 0:07:30
2) S 50 X 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
3) S 50 x 3 1 1’ 05” 2 FR 150 0:03:15
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 X 3 1 1’ 45”7 3 FR AFHRAFOREZE BEHREZENES 150 0:05:15
Drill 50 X 3 1 1’ 30” 2 FR BEEMNYINFMVEFEIMZYY1 74=9Y108] CHREIR 150 0:04:30
S 100 %X 6 1 2’ 20” 2-6 FR 1E1H 600 0:14:00
S 100 X 1 1 2’ 30” 1 FR 230" TET)KZS 100 0:02:30
P 25 X 6 1 0°45" 2-4-6 FR DPS3&¥TD nMi 150 0:04:30
P 50 x 3 4 100" 6 FR NN 600 0:12:00
1 3 1’ 00” 0:03:00
S 25 X 4 1 0’ 45” 1 BR ®W-oKLYikIS 100 0:03:00
D 25 x 4 1 1’ 00” 9 FR Hl&snA 100 0:04:00
DW 0:05:00

| Total | | | | I [ 2700 [ 1:26:30




