2020/1/12 HIEEB

> sunnvy FIsH
FEIEAA AN -
AT [EHRHAE]
R{FHTES 4
B
Menu | | Set | Cycle | 34FE | #EH | EL] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 6 0’ 30” 2 FLY K FRiEMl &-E1AM-99"'> EREBZENES 150 0:03:00
S 200 1 3°30” 2~4 FR EMTYY 200 0:03:30
S 50 10 1700” 26 FR 1E1H 500 0:10:00
1 5’ 00” -y EREA - 40| el 0:05:00
TD 20 10 0’ 50” 9 FR EEXv95"4-y#4 991 200 0:08:20
S 100 12 1’ 35” 4 FR —5EA-A IEFELI-—Y 1200 0:19:00
S 25 6 0’ 40” 1 BR W-oLYikI> 150 0:04:00
P 50 10 0’55” 6-2 FR 1HI1E NEL 500 0:09:10
S 25 6 0°30” 6-2 FR 1H2E 150 0:03:00
DW 0:05:00

| Total |

| 3350 | 1:25:30




2020/1/12 HigH
> sunny FisH [5—<] (k]

ZEHA ANy —
AT [EEBEARE]
B{HHTES 4
C
Menu l | Set | Cycle | 34F | #H | ixBH | 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 A FHifEMER A-E1AM-992 BEREZEIES 150 0:03:30
S 200 X 1 1 400" 2~4 FR EWMTYY 200 0:04:00
S 50 X 8 1 100" 2-6 FR 1E1H 400 0:08:00
1 1 5’ 00” 4-y BT  EREA -1 4: 0 fel. 0:05:00
D 20 x 10 1 0’ 50” 9 FR EEX9)574—-yk4'yya 200 0:08:20
S 100 x 12 1 1’ 45" 4 FR —5A-A IERELY-Y 1200 0:21:00
S 25 X 6 1 0’ 40” 1 BR W-oLYikI> 150 0:04:00
P 50 x 8 1 1700” 6-2 FR 1H1E N 400 0:08:00
S 25 X 6 1 0°30” 6-2 FR 1H2E 150 0:03:00
DW 0:05:00

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




2020/1/12 HEER

> sunny FisH [7-] (k]
H I HA Van Y-
AT [EHARE]
R{IBEHTEDS 4
D
Menu | | Set | Cycle | 3&F | #&H | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 0’ 35” 2 FLY A FRIEEER A5-Z1A-99> EREBZEHNES 150 0:03:30
S 200 1 4'00” 2~4 FR EMNTY7 200 0:04:00
S 50 8 1’ 00” 2:6 FR 1E1H 400 0:08:00
1 5’ 00” b=y-BiRT EREA AEIKEIZ ! 0:05:00
TD 20 10 0’ 50” 9 FR EEX94574—-v1%4'vYa 200 0:08:20
S 100 12 1’ 55” 4 FR —%FEA-2 IERELZI-Y 1200 0:23:00
S 25 6 0’ 40” 1 BR WoLYikIS 150 0:04:00
P 50 6 1’ 00” 6:2 FR 1HIE N 300 0:06:00
S 25 6 0’ 30” 6:2 FR 1H2E 150 0:03:00
DW 0:05:00

[ Total |

[ 3050 [ 1:25:50




2020/1/12 HEEH

> SUNNY FIisH e [ %2 R)
A Van Y-
AT [EHaE]
R{EFHmTES 4
E
Menu | | Set | Cycle | ##EE | 38H | R | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1°05” 2 FR 300 0:06:30
Drill 25 6 0’ 40” 2 FLY A FAEMEE A-E1AM-97> ERBEEBNED 150 0:04:00
S 200 1 430" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:30
S 50 6 1°05” 2:6 FR 1E1H 300 0:06:30
1 5’ 00” 4-y-BiEU  EREA BEKEgIZ ! 0:05:00
TD 20 10 0’ 50” 9 FR E¥995"4-v#%5yva 200 0:08:20
S 100 10 2’ 05” 4 FR —%A-2 IEWELY-Y 1000 0:20:50
S 25 6 0’ 45” 1 BR ®-oKYikIS 150 0:04:30
P 50 6 1°05” 6:2 FR 1HIE NI 300 0:06:30
S 25 6 0’ 35” 62 FR 1H2E 150 0:03:30
DW 0:05:00
| Total | | 2750 | 1:25:10




2020/1/12 HEIEH

> SUNnNY FisH %E_;gi’ it

T [E&HARE]
RBLFEHTED 4
F

Menu | | Set | Cycle | 3% | 388 | L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’15” 2 FR 300 0:07:30
Dril 25 X 6 1 045" 2 FLY KA AR £-E1AM-99> BEREZEBHIES 150 0:04:30
S 200 x 1 1 500" 2~4 FR EWMTY7 200 0:05:00
S 50 X 4 1 1715” 2.6 FR 1E1H 200 0:05:00
1 1 500" 4-y-EiERTS EREA -4 4 0 bl 0:05:00
TD 20 x 10 1 0°50” 9 FR EEf99574-v#4 91 200 0:08:20
S 100 x 8 1 2’ 15" 4 FR —%EA-2 IEFELS-—Y 800 0:18:00
S 25 X 6 1 0’ 45” 1 BR WoKYikIS 150 0:04:30
P 50 X 6 1 1715”7  6+2 FR 1H1E N 300 0:07:30
S 25 x 6 1 040" 6-2 FR 1H2E 150 0:04:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 2450 | 1:24:20




