2019/11/30 +tHEEH
> sunny FisH
I H#AB FryFHhohEH
AT [FBIARE]
RBEHTES 4
B
Menu | | Set | Cycle | 3&F | #H BB | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 6 1 0’ 30” 2 FLY FFREEER f/E1AM-99> BEREBZEHIES 150 0:03:00
S 100 3 1 1740” 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
Drill 25 6 1 0’ 50” 3 A=V T4 BRRIGEEBT 150 0:05:00
P 25 6 1 0°30” 2-4-6 FR NN DPS3ET D 150 0:03:00
1) P 50 2 3 040 6 FR NNV H 300 0:04:00
2) P 50 4 3 1’ 00” 2 FR NN TEZ! 600 0:12:00
1 2 000" 1N=2DLAMY  2)=>1)VAMY 0:00:00
S 100 1 1 2’ 30” 1 FR WoLYikTS 100 0:02:30
S 100 15 1 1’ 35” 4 FR —FNDA-X HR—13~15/6" 1500 0:23:45
KD 25 4 1 0’ 45” 9 FR v9F7y7°  8AME-Y 100 0:03:00
D 25 4 1 1’ 00” 9 FR 1/3FENR, 100 0:04:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3750 | 1:25:45




2019/11/30 *HEEH
> sSUNnNvY FiIsH [5—=] RoETR]

iRt #AB FFHOMECH
AT [EEMAE]
R{FH{ETES 4
C
Menu I | Set | Cycle | #FE | 1#H | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 1 0’ 35” 2 FLY B FEMEMER H/X1AM-9F> BEREZENED 150 0:03:30
S 100 % 3 1 150" 2-3-4 FR DES 300 0:05:30
Drill 25 X 6 1 0’ 50” 3 AD=Uv9T INTA BRRIGHEIET 150 0:05:00
P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR NNV DPS3ET D 150 0:03:30
1) P 50 x 2 3 0’ 45” 6 FR NNV H 300 0:04:30
2) P 50 X 4 3 100" 2 FR NV TEIZ! 600 0:12:00
1 2 000" 1)-2LAMY  2)-1)LAMY 0:00:00
S 100 x 1 1 2’ 307 1 FR Wp-oKYikIS 100 0:02:30
S 100 % 12 1 1’ 45” 4 FR —SEMOA—-ZX HR—13~15/6" 1200 0:21:00
KD 25 X 4 1 0’ 45”7 9 FR ¥v9F7y7°  8AMD—) 100 0:03:00
D 25 x 4 1 1’ 00” 9 FR 1/3FE0R 100 0:04:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 3450 | 1:25:30




2019/11/30 THEEAR

> SUNNY FISH [ 7] Kk 2E)
i HAB FroFHhoMhEH
AT [FEHAERE]
R{BHETES 4
D
Menu | | Set | Cycle | 3% | #H | E | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 17 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 1 0’ 35” 2 FLY KFFHEER A/E21AM-99> BEREEZIHHNES 150 0:03:30
S 100 3 1 2°’00” 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
Drill 25 6 1 0’ 50” 3 Ah=009" TNI4 BARIGGIET 150 0:05:00
P 25 6 1 0°35” 2-4-6 FR NNV DPS3EF D 150 0:03:30
1) P 50 1 3 ’ 50” 6 FR NNV H 150 0:02:30
2) P 50 4 3 1’ 00” 2 FR NI TE(C! 600 0:12:00
1 2 ’ 00" 1)=2)LAMY  2)=1)VAMY 0:00:00
S 100 1 1 2’ 30” 1 FR oKLYk TS 100 0:02:30
S 100 12 1 1’ 55” 4 FR —E MDA -2 HR—13~15/6" 1200 0:23:00
KD 25 4 1 0’ 45" 9 FR *v9F7y7°  8AMA-H 100 0:03:00
D 25 4 1 1’ 00” 9 FR 1/3FEDK 100 0:04:00
DW 0:05:00
| Total | [ 3300 [ 1:26:00




2019/11/30 L1HBER

> SUNNY FISH ShiLHto B INECH

AT [EEMARE]
R{FHmTES 4
E

Menu | | Set | Cycle | %E [ #B | E] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 05” 2 FR 300 0:06:30
Dril 25 X 6 1 0’ 40” 2 FLY R FRI#EFEER H/Z1AM-99D> BERBEENES 150 0:04:00
S 100 % 3 1 2’10 2-3-4 FR DES 300 0:06:30
Dril 25 X 6 1 0’ 55” 3 Ah=Uv9" WA BRARBEIET 150 0:05:30
P 25 X 6 1 040" 2-4-6 FR NN DPS3AT D 150 0:04:00
1) P 50 x 1 3 ' 55” 6 FR NV H 150 0:02:45
2) P 50 X 3 3 1107 2 FR N TEEIC! 450 0:10:30
1 2 000" 1)=2)LAMY  2)->1DLAMY 0:00:00
S 100 % 1 1 2’ 307 1 FR oKLYk S 100 0:02:30
S 100 x 10 1 2’ 057 4 FR —EDA -2 HR—13~15/6" 1000 0:20:50
KD 25 X 4 1 0’ 45”7 9 FR ¥v9F7y7°  8AME-Y 100 0:03:00
D 25 X 4 1 1’ 00” 9 FR 1/3FE% 100 0:04:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 2050 | 1:25:05




2019/11/30 LHEER

> sunnvy FisH éﬁ?tiﬂ?s ] e

T [EEEE]
RBFEH{TES 4
F

Menu | | Set | Cycle | #&E | #B | EL] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1715” 2 FR 300 0:07:30
Drill 25 X 6 1 0’ 45” 2 FLY FFRM&ER A/E1AM-99"> ERBZE8H1ES 150 0:04:30
S 100 X 3 1 220" 2-3-4 FR DES 300 0:07:00
Drill 25 X 6 1 0’ 55” 3 A=Y TNTA BRRIGGIET 150 0:05:30
P 25 X 6 1 0°45” 2-4-6 FR NNV DPS3&E&d D 150 0:04:30
1) P 50 X 1 3 1’ 00” 6 FR NMIL H 150 0:03:00
2) P 50 X 3 3 1’ 20” 2 FR NN TEZ! 450 0:12:00
1 2 000" 1N=2LAMY  2)->1)VAMY 0:00:00
S 100 x 1 1 2’ 30” 1 FR oLYikZS 100 0:02:30
S 100 X% 8 1 2’15” 4 FR —FNDA-X HR—13~15/6" 800 0:18:00
KD 25 X 2 1 17 00” 9 FR Xv9F7y7°  8AMA-Y 50 0:02:00
D 25 X 4 1 1’ 00” 9 FR 1/3FENR 100 0:04:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 2700 [ 1:25:30




