2020/9/1  KEEH
-« [F—<] kiEEFE]
SUﬂﬂV pISH SREHB Y TY EEVIN
SLEsEEA [EErEE]
HEy BRNESRTES 5
B
Menu | | Set | Cycle | B&E | EH | Bl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 0’ 55" 2 FR 300 0:05:30
S 100 3 1 140" 2-3+4 FR DES 300 0:05:00
Drill 25 6 1 045 3 Fydnr L 774 ¥ FOF EIF 150 0:04:30
Drill 50 3 1 110 2 FR ARFEVyINVIVRFAN-Y) B/Eby25 150 0:03:30
S 100 6 1 140" 3 FR EEDAN-)DIMIVEEELT 600 0:10:00
K 50 3 1 120" 3 FR BTV ESIV/ETYTEY)Y EDEREE 150 0:04:00
Drill 25 6 1 040" 2 AVH MYINE L 39HEITES 150 0:04:00
1) P 50 4 3 055 3 FR NEIV o 1/3FER AR KREL 600 0:11:00
2) P 50 4 3 045 5 FR INFJL H 600 0:09:00
1 2 000 1N—=2)LAMY  2)=1)LAMY 0:00:00
1) S 25 4 2 020 6 FR H 200 0:02:40
2) SD 25 4 2 040" 2-9 FR FH—E BE—F v 200 0:05:20
3) S 25 6 2 030 3 FR 74—L4 300 0:06:00
1 1 1’ 00” 1)—2)-3)VAMY  3)—=1)LAKM’ 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | [ 3700 | 1:26:30




2020/9/1 WEEH
> sSUNNY FiIsH [5—=] [kt

SREHB AbO-9D 54309
EELE (8]
EL RS TES 5
C
Menu | | Set | Cycle | #®E | B | B | 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 25 X 6 1 045" 3 FModn' 7hV74 v F DR EIF 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR RFEVYINVVEFAMN-Y BH/Eby25 150 0:04:00
S 100 x 6 1 1507 3 FR EEDAN-IDA430)EEELT 600 0:11:00
K 50 x 3 1 1307 3 FR B7YTESYIV/ETY7HEIYYY BEOEER 150 0:04:30
Drill 25 Xx 6 1 045" 2 Ay FYINE L 399EITES 150 0:04:30
1) P 50 x 4 2 100 3 FR NV 1/3FER AbE-9ZEKREL 400 0:08:00
2) P 50 x 3 2 050" 5 FR /AR H 300 0:05:00
1 1 000" 1)-=2VAMY 2)-=1)LAMY 0:00:00
1) S 25 x 6 2 025 6 FR H 300 0:05:00
2) S'D 25 X 4 2 045" 2-9 FR FH—-F @EAHE—4va 200 0:06:00
3) S 25 x 6 2 030" 3 FR 74—L4 300 0:06:00
1 1 100" 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00

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




> SUNNY FISH (5—7] w00 g

TREHB AbO-9D 4430y
FLEREE A [EEnRE]
EL LEERpESETES 5
D
Menu [ | Set | Cycle | E | fEH | £ B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00" 2 FR 300 0:06:00
S 100 x 3 1 200" 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
Dril 25 x 6 1 0'45” 3 Fydn I 7M1 *vFOF EIT 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1’20 2 FR BFFEVyINVVEFAN-Y B/ Eby25 150 0:04:00
S 100 x 6 1 200" 3 FR EEDANR-ID3V)EEELT 600 0:12:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR B7Y7ES I/ ETY7EY )Y BEDMRER 150 0:04:30
Drill 25 Xx 6 1 045" 2 AV MYIE L ¥IEITES 150 0:04:30
1) P 50 x 4 2 105" 3 FR NEWL o 1/3FER A0 KZEL 400 0:08:40
2) P 50 X 3 2 055" 5 FR AR H 300 0:05:30
1 1 000 1N=2)LAMY 2)-1)VAMY 0:00:00
1) S 25 x 4 2 025" 6 FR H 200 0:03:20
2) SD 25 x 4 2 045" 2-9 FR FH—E B4y 200 0:06:00
3) S 25 x 4 2 030" 3 FR 71—L4 200 0:04:00
1 1 1’ 00” 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 3100 | 1:25:00




: : 2020/9/1 XKEER
Z N F— kiEsEE]
sUNnnyY FIsH A ey
ILESEA [EErRE]
Ey EBMNEHETES 5
E
Menu | | Set | Cycle | zZ&REE | EHE | i 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 1 210" 2-3-4 FR DES 300 0:06:30
Drill 25 Xx 6 1 0°50” 3 FMydn b 7h7°4 ¥ FOR EIF 150 0:05:00
Drill 50 x 3 1 1°30” 2 FR AFENYINVMVRFAN-Y H/ZEby25 150 0:04:30
S 100 x 5 1 2°10” 3 FR EEDAM-IDMIVIEBELT 500 0:10:50
K 50 X 3 1 1°30” 3 FR B7Y7EY D/ ETYTRS )Y BDEE 150 0:04:30
Drill 25 X 6 1 0457 2 AV MYINE L F99EFTES 150 0:04:30
1) P 50 x 3 2 1’107 3 FR NV 1/3FER AMA-9%FKEL 300 0:07:00
2) P 50 x 3 2 100" 5 FR ARJL  H 300 0:06:00
1 1 000" 1N-=2)LAMY 2)=1)VAMY 0:00:00
1) S 25 x 4 2 030" 6 FR H 200 0:04:00
2) S:D 25 x 4 2 045" 2-9 FR IZ¥—E BH#H 492 200 0:06:00
3) S 25 %X 4 2 035 3 FR 71—L 200 0:04:40
1 1 100 1)—2)—=3)VAMY  3)—=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | I I [ 72900 | 1:26:00




2020/9/1 XEEH

[7—<] [kiEFEE]
> sSUNnNY FisH FE B AMI—9 R4y’
IBMELE [FEHeRE]
ELY HBMNEHETES 5
F
Menu | | Set [ Cycle | #&E | EH | el | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 1715”7 2 FR 300 0:07:30
S 100 3 1 220" 2-3-4 FR DES 300 0:07:00
Drill 25 6 1 050" 3 Fyanh I 7074 v F DR ETF 150 0:05:00
Drill 50 3 1 130 2 FR FENYINVVEFAM-Y H/ZEby25 150 0:04:30
S 100 5 1 2°20” 3 FR EEDAN-IDIV)EBHELT 500 0:11:40
K 50 3 1 130 3 FR BTYTEYI)V/ETYIRE DY EDRE 150 0:04:30
Drill 25 6 1 050" 2 AV NYINE L X99%ITES 150 0:05:00
1) P 50 3 2 120 3 FR WMLV 1/3FER AMA-9ZEKELS 300 0:08:00
2) P 50 3 2 110 5 FR INFJL H 300 0:07:00
1 1 000" 1D-2)LAMY  2)=1)LAMY 0:00:00
1) S 25 6 1 0’ 35” 6 FR H 150 0:03:30
2) S'D 25 4 1 050 2-9 FR FH—-E BH Yy 100 0:03:20
3) S 25 6 1 0’ 40” 3 FR 74—=L4 150 0:04:00
1 2 000" 1)—2)-3)LAMY  3)—=1)LAM’ 0:00:00
DW 0:05:00

| Total |

| 2700 [ 1:26:00




