2020/6/11  KEEH

> sSUunny FisH [7—7] kst )

EHE%A l:l—'J‘/ﬁ'
AT [EERE]
RIFEHRTES 4
B
Menu | | Set | Cycle | 347 | ¥ H | Bl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Dril 25 x 6 1 030" 2 FLY B FRMErEE A//E3XM-93'D> BERBZEHNES 150 0:03:00
Dril 50 X 3 1 1’ 10” 2 FR 3MyHNFIL3ARA—H 7’V 4 150 0:03:30
1) P 25 x 2 3 045 6 FR ~'MIL 122M-9LLA 150 0:04:30
2) P 100 x 3 3 135" 5 FR NMIb 900 0:14:15
1 2 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 0’ 45" 1 BA W-oKYikIS B-YurERKEL 150 0:04:30
K 25 X 6 1 045" 4 FR RB=Yu5'%vh 150 0:04:30
K/S 50 X 4 { 1’ 00” 3 FR K/Sby25 K—12#(} 200 0:04:00
1) S 25 x 2 3 045" 6 FR BEIT 150 0:04:30
2) S 50 x 3 3 045 5 FR 450 0:06:45
3) S 100 x 3 3 1407 3 FR TEIZTHKIS 900 0:15:00
1 2 0307 1)—>2)-3)LAMY  3)—1)LAF0” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | [ 3650 | 1:27:00




2020/6/11 AKER
> sunnvy FisH [ 5F—= ] hiEER]

R HAA A=y’
AT [FEA9EE]
RHHTES 4
C
Menu | | Set | Cycle | 3% | #ER | an e | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1°00” 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 x 6 1 035" 2 FLY K FRIEMRElR H/E32M-99D2 BREBZENES 150 0:03:30
Drill 50 x 3 1 1710” 2 FR 3MYInMIL3ANI-Y 7M1 150 0:03:30
1) P 25 x 2 3 045 6 FR NFL 122F-9LLH 150 0:04:30
2) P 100 x 3 3 1457 5 FR ML 900 0:15:45
1 2 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 0457 1 BA WoKYikZS5 B-)urEKREL 150 0:04:30
K 25 X 6 1 050" 4 FR B=YY7'%v) 150 0:05:00
K/S 50 x 3 1 105" 3 FR K/Sby25 K—12#4} 150 0:03:15
1) S 25 x 2 3 045 6 FR BEELIT 150 0:04:30
2) S 50 x 3 3 0507 5 FR 450 0:07:30
3) S 100 x 2 3 1507 3 FR TEIZHKITS 600 0:11:00
1 2 030 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAR0” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | [ 3300 | 1:26:00




2020/6/11 AER
[/ - N s =
sunny FisH [5—<] (kikiER]
SREHA o=y
AT [FEHARE]
R{BHETES 4
D
Menu | | Set | Cycle | 3%FE | ¥R | ax Bl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 x 6 1 035" 2 FLY A FRIHEREE AH/E3AM-99'D2 BERBZEINEDS 150 0:03:30
Drill 50 x 3 1 17107 2 FR 3Ny M IL3AMI-YH 774 150 0:03:30
1) P 25 x 2 3 ’ 45”7 6 FR ML 122M-HELA 150 0:04:30
2) P 100 x 3 3 155" 5 FR nMIb 900 0:17:15
1 2 030 1)-2)LAMY  2)—-1)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045 1 BA WoKYikI5 B-Ys7r&KEL 150 0:04:30
K 25 x 6 1 0’ 50” 4 FR A-YY9'%vh 150 0:05:00
K/S 50 x 3 1 1’10” 3 FR K/Sby25 K—12#4} 150 0:03:30
1) S 25 x 2 3 045 6 FR BEBLEIT 150 0:04:30
2) S 50 x 2 3 055 5 FR 300 0:05:30
3) S 100 x 2 3 2°00” 3 FR TEIZHKITS 600 0:12:00
1 2 030 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3150 | 1:26:45




2020/6/11 KEEHR

> sSUnNnv FiIsH [7—7 ) (ks E)

EE]E%EA l:l—')’z?'
AT [FEA9EE]
RHHRTES 4
E
Menu | | Set | Cycle | 34 | HH | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 05” 2 FR 300 0:06:30
Dril 25 x 6 1 040" 2  FLY K FRMHEMR A/EZ32M-59D BREBFEINES 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 1’ 20” 2 FR 3My4n'FMIL3RMA-Y 7’74 150 0:04:00
1) P 25 x 2 3 045" 6 FR NMIL 122M-9LLH 150 0:04:30
2) P 100 x 2 3 2°05” 5 FR NMIb 600 0:12:30
1 2 030 1)-2)LAMY  2)—>1)LAF0” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 BA WoKYikZS5 B-JuiyEREL 150 0:04:30
K 25 X 6 1 0’ 50” 4 FR A-YY9'%vH 150 0:05:00
K/S 50 X 4 1 1’ 20” 3 FR K/Sby25 K—12%/} 200 0:05:20
1) S 25 x 2 3 045 6 FR BELEIT 150 0:04:30
2) S 50 x 2 3 100" 5 FR 300 0:06:00
3) S 100 x 2 3 210 3 FR TE[ZHKTS 600 0:13:00
1 2 030 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAR0D” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | [ 2900 | 1:26:50




2020/6/11 KEEH

> SUNNY FISH S @ Uik 28]

AT [EHARE]
RIBFHETES 4
F

Menu | | Set | Cycle | 3 | ¥ H | £ BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’15” 2 FR 300 0:07:30
Drill 25 X 6 1 0’ 45” 2 FLY B FRi#rMTE A/E32M-99"D> BREBZEHIES 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1’ 30" 2 FR 3FYHNMIV3AMI-Y V74 150 0:04:30
1) P 25 x 2 2 045 6 FR NN 122M-9LLA 100 0:03:00
2) P 100 x 2 2 215" 5 FR NN 400 0:09:00
1 1 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 BA W-oKYikIS5 0-YusEXKEL 150 0:04:30
K 25 x 6 1 0507 4 FR O-YYy'%94 150 0:05:00
K/S 50 %X 4 1 1’ 30” 3 FR K/Sby25 K—12%4} 200 0:06:00
1) S 25 x 2 3 045 6 FR EELIT 150 0:04:30
2) S 50 x 2 3 105" 5 FR 300 0:06:30
3) S 100 x 2 3 2257 3 FR TE[ZHkITS 600 0:14:30
1 2 030 1)->2)—3)LAMY  3)—1)LAR30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | [ 2650 | 1:26:00




