2019/11/24 BHEHBR
> sUNNY FIsH ALRE) o
kit #AB X9hEANA-IDA43VY

it 2L B [FERA5EE]

EL, LY EBNESRTES 6
B
Menu | | Set | Cycle | 5 | #H | i BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 100 3 1 140" 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
K 50 3 1 130" 3 FR AT7Y7EYIV/ETITHESIVby25 150 0:04:30
Drill 50 3 1 1’ 20” 2 FR B F#A/ZEZby25 HEFEHMNTHIER 150 0:04:00
S 200 4 1 310" 4 FR X9)&7 MDDV EEDLELS 800 0:12:40
Drill 25 4 1 045" 1 FR E YANY-BIcFEORTCRABOAKTENZS 100 0:03:00
EREBOBZEELTS

P 25 6 1 030" 2:4:6 FR DPS3X¥D N 150 0:03:00
1) P 100 1 5 120 6 FR NMIL H 500 0:06:40
2) P 100 1 5 210" 2 FR NMIb E 500 0:10:50
1 4 000 1)-2)LAMY  2)->1)VAMY 0:00:00
S 200 3 1 3107 4 FR X9)&7 VDMV ERHELD 600 0:09:30
S 25 4 3 020 6 FR H 300 0:04:00
1 2 100" tybLAM’ 0:02:00
DW 0:05:00

| Total |

3850 | 1:25:40




2019/11/24 HIER
> sunny FisH [5—<] (k]

&L HAB FyhEAMI-ID 8430

i FLER [EERRARE]

EL, L LEBMEsRTES 6
C
Menu | | Set | Cycle | 38 | 7B | 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
K 50 x 3 1 1’ 30” 3 FR AB7Y7ESIV/ETY7HS IVby25 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1’ 30” 2 FR KFHA/kEby25 BFEITHER 150 0:04:30
S 200 X 3 1 3’ 30” 4 FR $99&ET MDYV EEDEELS 600 0:10:30
Drill 2% x 4 0’ 45” 1 FR E UhnY-BH-FOBRTRABOKETENZS 100 0:03:00
BERBDEIEEITHS

P 25 x 6 1 0°35” 2:4:6 FR DPS3&3 D NI 150 0:03:30
1) P 100 x 1 4 1’ 30” 6 FR NMIL H 400 0:06:00
2) P 100 x 1 4 2’ 15” 2 FR NN E 400 0:09:00
1 3 000 1)-=2DLAMY  2)=1)VAMY 0:00:00
S 200 x 3 1 3’ 30” 4 FR $99&E7 MDYV EEHELS 600 0:10:30
S 25 x 6 3 025 6 FR H 450 0:07:30
1 2 1’ 00” #yrVARM’ 0:02:00
DW 0:05:00

| Total | I | [ 3600 | 1:27:30




g Sunn'l' PISH [ 7—= ] 20{1}%;;;} EIHEEI‘

R HAB FyHEAMR-ID443Y

i P ER [EERARE]

EL, HLy LR HRTES 6
D
Menu l | Set | Cycle | #E | #H | i BH | 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 2°’00” 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
K 50 x 3 1 1’ 30” 3 FR ABT7Y7ESIV/ETY7HES IVby25 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 17 30” 2 FR KFW¥A/Eby25 BFEIUTHEER 150 0:04:30
S 200 X 3 1 3’50” 4 FR 399&7 MWDV TEEDHEELS 600 0:11:30
Drill 25 X 4 1 0’ 45” 1 FR E VAnNY-BF-FOBRTRABOKEENZS 100 0:03:00
BRBDEIEEZITHS

P 25 X 6 1 0'35” 246 FR DPS3&xd D NI 150 0:03:30
1) P 100 x 1 4 1’ 40” 6 FR NNV H 400 0:06:40
2) P 100 x 1 4 2’ 20” 2 FR NMI E 400 0:09:20
1 3 000 1)=2DLAMY  2)-=1)LAMY 0:00:00
S 200 X 3 1 3’ 30” 4 FR $99&E7 MWDV EEHEELS 600 0:10:30
S 25 x 4 3 025 6 FR H 300 0:05:00
1 2 1’ 00” #yrL AR’ 0:02:00
DW 0:05:00

| Total | | I [ 3450 | 1:27:30




2019/11/24 HEBR

»> SUNNY FISH . FoREAN IS

it 3L ER [EEHrRE]
ES, By EBRMERETES 6
E
Menu | | Set | Cycle | #&E [ #EH | g BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1°05” 2 FR 300 0:06:30
S 100 X 3 1 2’10” 2:3-4 FR DES 300 0:06:30
K 50 x 3 1 1’ 30” 3 FR HBT7Y7ESYIY/ETY7HSIVby25 150 0:04:30
Drill 50 X 3 1 1’ 30” 2 FR HKFHA/ZEby25 BFEHILNTHER 150 0:04:30
S 200 x 3 1 4’10” 4 FR ¥99&7° MWDV TEEHELS 600 0:12:30
Drill 25 x 4 1 0’ 45” 1 FR E YhnU-BSICFOBRTRABDKEZMNS 100 0:03:00
RRBOMEELTS
P 25 X 6 1 0°40” 2-4-6 FR DPS3&d D NV 150 0:04:00
1) P 100 x 1 3 1’ 50” 6 FR ~'M H 300 0:05:30
2) P 100 x 1 3 2’ 30” 2 FR WMl E 300 0:07:30
1 2 0’ 00” 1)-2DLAMY  2)->1)LAMY 0:00:00
S 200 x 3 1 4’10” 4 FR 399&7° MWDV TEEDEES 600 0:12:30
S 25 X 4 2 0’ 30” 6 FR H 200 0:04:00
1 1 1°00” Y VA’ 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | [ 3150 | 1:27:00




2019/11/24 HEIEH

> suUunNnNyY FIsH A DRy

i 3LE& N [EHARE]
EL, LY EBNEETES 6
F
Menu | | Set | Cycle | % | ##H | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
S 100 x 3 1 220" 2-3-4 FR DES 300 0:07:00
K 50 X 2 1 145 3 FR AB7Y7ES I/ ETYIHYIUby25 100 0:03:30
Drill 50 x 3 1 1307 2 FR HBFHEA/ZEby25 AFEHMNTHER 150 0:04:30
S 200 x 2 1 430 4 FR X99&E7° MDAV EEHE LS 400 0:09:00
Drill 25 X 4 1 0°45” 1 FR E Uhn)-RICFORTRAEBOKEZENZS 100 0:03:00
BREBOREELTD
P 25 X 6 1 045" 2-4-6 FR DPS3&¥d D N 150 0:04:30
1) P 100 x 1 3 2°00” 6 FR ~NML H 300 0:06:00
2) P 100 x 1 3 2'30” 2 FR NNl E 300 0:07:30
1 2 000 1)->2DVAMY  2)->1)LAMY 0:00:00
S 200 x 3 1 430 4 FR 391&7° MWDV EEDEELS 600 0:13:30
S 25 X 4 2 035 6 FR H 200 0:04:40
1 1 1007 tyrLAM’ 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | I I | | [ 2000 | 1:26:40




