2020/1/7 XEER

> sunny FisH e e

i P ER [EEBEARE]
SELLALLBEWLLET EL, HLy LR RTES 6
B

Menu l | Set | Cycle | #&FE | B | EL] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 100 x 3 1 140" 2:3-4 FR DES 300 0:05:00
Drill 50 X 3 1 120" 2 FR ¥9F797° ¥99EL-oMYITES 150 0:04:00
K 50 x 3 1 1307 3 FR BV EY Y/ ETYI7HBY ) by25 EDMEER 150 0:04:30
S 100 x 8 1 135" 4 FR —EAN-ATiKTS 800 0:12:40
S 25 X 6 1 0407 1 BA WoKYikIS 150 0:04:00
Dril 25 X 6 1 045" 3 NCULN N N X 150 0:04:30
P 50 x 12 1 100" 2+6 FR NN 1ETH 600 0:12:00
S 25 X 6 1 040 1 BR W-oKYikZS 150 0:04:00
1) S 50 X 1 6 ’ 407 6 FR H 300 0:04:00
2) S 50 x 2 6 1007 2 FR E 600 0:12:00
1 5 000" 1)->DLAMY  2)->1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | [ 3650 | 1:27:10




2020/1/17 KEEH
> sunny FisH [5—<] (ki )

ZEfFHAA XIDITHL A
it 2L B [EEHBARE]
SELLALLBEWLLET EL, L LERERTES 6
C

Menu l | Set | Cycle | F&EE | 4= | EL] | 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
Drill 50 X 3 1 1’207 2 FR ¥9F797° ¥99ELOMVYITES 150 0:04:00
K 50 X 3 1 1’ 30” 3 FR BV ES )Y/ ETYI7 B I)yby25 BEDMEER 150 0:04:30
S 100 X 6 1 1’ 45" 4 FR —EA=ATHKTS 600 0:10:30
S 25 X 6 1 0’ 45” 1 BA BWoKYikIS 150 0:04:30
Drill 25 X 6 1 0’ 45” 3 NCTTN N B X 150 0:04:30
P 50 X 12 1 1710”  2+6 FR NMIV 1ETH 600 0:14:00
S 25 X 6 1 0’ 45” 1 BR BWoKYikIS 150 0:04:30
1) S 50 X 1 5 0’ 45” 6 FR H 250 0:03:45
2) S 50 X 2 5 1’ 00” 2 FR E 500 0:10:00
1 4 0’ 00” 1)-=DLAMY  2)->1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | I | [ 3300 | 1:26:45




> sUunny FisH [7—%] Thoem

ERERA XIDTHEE
it B B& [EEHAE]
SHELRALLBBLLET iES, MLy EBRNERETES 6
D

Menu | | Set | Cycle | 58 | #&H | E; | 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
Drill 50 X 3 1 1’ 20” 2 FR ¥9FTY7 F99EL-oHMYITES 150 0:04:00
K 50 X 3 1 1’ 30” 3 FR BT ES I/ ETYT R )Vby25 BED[MEL 150 0:04:30
S 100 %X 6 1 1’ 55” 4 FR —EAN-ATKTS 600 0:11:30
S 25 X 6 1 0’ 45” 1 BA B oKYHkIS 150 0:04:30
Drill 25 x 6 1 0’ 45” 3 Myanw'vn 774 150 0:04:30
P 50 x 12 1 110" 2:6 FR NMIV 1ETH 600 0:14:00
S 25 x 6 1 0’ 45” 1 BR WoKYkKITS 150 0:04:30
1) S 50 x 1 4 050" 6 FR H 200 0:03:20
2) S 50 X 2 4 1’ 00” 2 FR E 400 0:08:00
1 3 0’ 00” 1)-2LAMY  2)—=>1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 3150 | 1:25:50




2020/1/17 NEEH

> SUNNY FisH -t e

it 2L Bk [EEHARE]
SHELIALLBENNLET 1EL, LY ERMEFHRTES 6
E
Menu | | Set | Cycle | 54 | EH | B | 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
Drill 50 x 3 1 1’ 30” 2 FR ¥v9F797° ¥99%EL-oMYITES 150 0:04:30
K 50 x 3 1 1’ 30” 3 FR BT ESIV/ETY7EYI)Vby25 ED[EER 150 0:04:30
S 100 x 5 1 2’ 05” 4 FR —EAN-RATikITS 500 0:10:25
S 25 X 6 1 0’ 45” 1 BA BWoKYikIS 150 0:04:30
Drill 25 X 6 1 0’ 45” 3 NV Y N 150 0:04:30
P 50 X 12 1 1" 15” 2:6 FR NMIL 1E1H 600 0:15:00
S 25 X 6 1 0’ 45” 1 BR BWoKYikIS 150 0:04:30
1) S 50 x 1 3 055 6 FR H 150 0:02:45
2) S 50 x 2 3 1"10” 2 FR E 300 0:07:00
1 2 000" 1)-2)LAMY  2)-1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | [ 2000 | 1:25:40




2020/1/7 NXHEEAR
[ 7—=] (kiEERE]
> sUunnvy FiIsH S HIA FDITH A
it 3L BR [E&HARE]
SHEHLIALLBBIILET iES, R EBRNERETES 6
F
Menu | | Set | Cycle | #%E | #EH | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 1157 2 FR 300 0:07:30
S 100 3 1 220" 2-3:4 FR DES 300 0:07:00
Drill 50 3 1 130" 2 FR Fv9F797° 399ZL-oHVYITES 150 0:04:30
K 50 3 1 145" 3 FR ATY7EYIY/ETY7 R4 Ivby25 BEOEER 150 0:05:15
S 100 4 1 2’15 4 FR —EA-ATkKTS 400 0:09:00
S 25 6 1 045" 1 BA W-oLYikIS 150 0:04:30
Drill 25 6 1 050" 3 YINV TN 150 0:05:00
P 50 10 1 120" 26 FR ~'MM 1ETH 500 0:13:20
S 25 6 1 045" 1 BR W-oLYikZ> 150 0:04:30
1) S 50 1 3 100" 6 FR H 150 0:03:00
2) S 50 2 3 120 2 FR E 300 0:08:00
1 2 000" 1)-2)LAMY  2)=>1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 2700 | 1:26:35




