2021/3/28 ==

> SUNNY FisH g P thnaca

Tt L [E 854 E]
EL, Ly RS TES 6
B

Menu | | Set | Cycle | 5E | EH | £ BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
S 25 x 6 1 030" 2 BA A=y & KEL 150 0:03:00
Drill 25 X 4 1 0’45 3 Ah=YY5" V74 FevF R AVE 100 0:03:00
P 25 X 6 1 030" 2-4--6 FR nNMI DPS3&T D 150 0:03:00
1) P 50 x 3 2 0407 6 FR ~NMIWV H 300 0:04:00
2) P 100 x 3 2 130 4 FR NEW 600 0:09:00
3) P 200 x 1 2 330" 3 FR 1/3FF) 400 0:07:00
1 1 1’ 00” 1)=2)—=3)LAMY 3)—1)VAM’ 0:01:00
S 25 XX 6 1 040" 1 BR WoKYikZS 150 0:04:00
1) S 200 x 1 3 330 4 FR REVAMI-ITHKTS 600 0:10:30
2) S 100 x 3 3 130" 4 FR 900 0:13:30
3) S 50 x 3 3 040" 6 FR H 450 0:06:00
1 2 100" 1)—2)—3)LAMY 3)—=1)LAM’ 0:02:00
DW 0:05:00

| Total | | | [ 4100 [ 1:26:30




2021/3/28 HEEH
> sunny FisH [5—7] kiEiEE]

it HAB IvyFhohECH
it 2L B [EHBasEE]
EL., LY RS TES 6
C
Menu | | Set [ Cycle | 5EFE | fH | E; | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 25 x 6 1 035 2 BA 0-YyrEkREL 150 0:03:30
Dril 25 x 6 1 0°50” 3 Ah=UYh" N4 FewFRAVE 150 0:05:00
P 25 X 6 1 035”7 2:4-+6 FR NMLV DPS3A&T D 150 0:03:30
1) P 50 X 4 2 045" 6 FR ANMWM H 400 0:06:00
2) P 100 x 3 2 140" 4 FR NEW 600 0:10:00
3) P 200 x 1 2 400" 3 FR 1/3FE0% 400 0:08:00
1 1 1’ 00” 1)=2)—=3)VAMY 3)—1)VAM’ 0:01:00
S 25 x 6 1 040" 1 BR WoKYikZS 150 0:04:00
1) S 200 x 1 2 330 4 FR REWVWAM-ITHEKTS 400 0:07:00
2) S 100 x 3 2 140" 4 FR 600 0:10:00
3) S 50 X 4 2 045" 6 FR H 400 0:06:00
1 1 1’ 00” 1)—2)—3)LAMY 3)—=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | I [ 3700 [ 1:26:00




»> sSUnNnvY FIsH (7] wz/90  ERA

B4 #AB FoF D SOMECH
i P E& [EHARE]
EL, Ly LEBRMEsETES 6
D
Menu | | Set | Cycle | #FE | F#H | E; | Distance | Time
wW-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1°00” 2 FR 300 0:06:00
S 25 x 6 1 035 2 BA O-JyyEkEL 150 0:03:30
Drill 25 X 6 1 0°50” 3 AN=0Y5" T4 FeFRAUb 150 0:05:00
P 25 X 6 1 035" 2:4-+6 FR NFMIV DPS3AF D 150 0:03:30
1) P 50 X 3 2 045" 6 FR NNV H 300 0:04:30
2) P 100 x 3 2 145 4 FR N 600 0:10:30
3) P 200 x 1 2 400" 3 FR 1/3EE0R 400 0:08:00
1 1 1’ 00” 1)=2)=3)VAMY 3)—=1)LAM’ 0:01:00
S 25 X 6 1 040" 1 BR oKLYk S 150 0:04:00
1) S 200 x 1 2 345 4 FR RKEVAM-IT]TS 400 0:07:30
2) S 100 X 3 2 1’ 45" 4 FR 600 0:10:30
3) S 50 X 3 2 045" 6 FR H 300 0:04:30
1 1 100" 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | I | [ 3500 | 1:24:30




2021/3/28 HEEHR

> SUNNY FisH i T

it 3L ER [FERRE]
L ALY EBMNEGTES 6
E

Menu | | Set | Cycle | 34 | FEH | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 25 x 6 1 035 2 BA O-Yyo&EKEL 150 0:03:30
Drill 25 x 6 1 0’50 3 Ah=UY9" V74 ey FRAVb 150 0:05:00
P 25 X 6 1 0°35" 2+4+-6 FR NNV DPS3AT D 150 0:03:30
1) P 50 X 3 2 0°50” 6 FR NNV H 300 0:05:00
2) P 100 X 3 2 1’ 50" 4 FR N 600 0:11:00
3) P 200 x 1 2 400" 3 FR 1/3FENR 400 0:08:00
1 1 100 1)—>2)—=3)LAMY 3)—=1)LAM’ 0:01:00
S 25 X 4 1 0407 1 BR ®-oYikIS 100 0:02:40
1) S 200 x 1 2 400 4 FR  KEVAM-ITHKTS 400 0:08:00
2) S 100 x 3 2 1’50” 4 FR 600 0:11:00
3) S 50 x 3 2 050" 6 FR H 300 0:05:00
1 1 1’ 00” 1)—2)=3)LAMY 3)—1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 3450 | 1:25:40




2021/3/28 HEEH

~ sunnvy FisH i DS

it 3L BR [EEHRRE]
HLL R RBMNEsTES 6
F

Menu | | Set | Cycle | 34 | FEH | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
S 25 X 6 1 0°40” 2 BA A-Yvy ERKE< 150 0:04:00
Dril 25 x 6 1 0’55 3 A=Y T4 FeFRAVE 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 3 2 100" 6 FR NNV H 300 0:06:00
2) P 100 x 2 2 205 4 FR NFI 400 0:08:20
3) P 200 x 1 2 4307 3 FR 1/3ME0% 400 0:09:00
1 1 1’ 00” 1)>2)—-3)LAMY 3)—1)LAM’ 0:01:00
S 25 X 4 1 045" 1 BR KW-oYikIS 100 0:03:00
1) S 200 x 1 2 415 4 FR KEWVNAM-ITHRTS 400 0:08:30
2) S 100 x 2 2 205" 4 FR 400 0:08:20
3) S 50 x 3 2 100" 6 FR H 300 0:06:00
1 1 1’ 00” 1)—2)—3)LAMY 3)—=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 3050 | 1:26:40




