2021/12/16 AKRBEH
> SUNNY FISH [5—2 ] ki)

sRIEHAA ANy —
ABELE [FEHHEE]
ELY LEBRMFERTES 5
A

Menu | | Set | Cycle | 34FE | 3EH | ErEH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 %X 12 1 030" 2 FRX2-BAX1-BRX 1#&U3RL 300 0:06:00
S 100 x 3 1 140" 2-3:4 FR DES 300 0:05:00
K 50 X 3 1 120" 3 FR FFEHRAFORZE BREZENED 150 0:04:00
Dril 50 x 3 1 1107 2 FR *v9¥797° Yhn')—=>E([Zfdh 3 150 0:03:30
S 50 x 6 1 055" 2:6 FR 1EIH UinNY-OEITF 300 0:05:30
1) S 100 x 3 3 130" 3 FR 900 0:13:30
2) S 100 x 3 3 120" 5 FR 900 0:12:00
1 2 030 1)>2)LAMY  2)—1)LAR30” 0:01:00
Drill 25 x 6 1 0407 1 FLY A FHIHEFER A/E3ANM-99D FREHS 150 0:04:00
1) P 50 X 3 3 0507 3 FR NMI 450 0:07:30
2) P 50 x 3 3 0407 5 FR ~NMI 450 0:06:00
1 2 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAR30” 0:01:00
P 200 x 1 1 300 2 FR 1/3FE0§ TH&(C NNy 200 0:03:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | [ 4250 | 1:27:00




2021/12/16 KEEBH

> SUNNY FISH [7—<] ki)
sR1EHAA AN -
ABESE [EFHIRE]
ELY HBHEFHRETES 5
B
Menu | | Set | Cycle | 54F | 7EH | ] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 12 1 030 2 FRX2:-BAX1:-BRX 1#£Ys5EL 300 0:06:00
S 100 3 1 140" 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
K 50 3 1 130 3 FR RAFWRAFORZE BRBZEINED 150 0:04:30
Drill 50 3 1 120 2 FR *v9¥7y7" Uhn')—=>E([Zfihd 150 0:04:00
S 50 6 1 100" 26 FR 1EIH UYhny-OREIF 300 0:06:00
1) S 100 3 3 135 3 FR 900 0:14:15
2) S 100 3 3 125 5 FR 900 0:12:45
1 2 0307 1)->2LAMY  2)—1)LAR30” 0:01:00
Drill 25 6 1 045 1 FLY K FRIERER A/E3AM-93"D FBE\EHS 150 0:04:30
1) P 50 3 2 050 3 FR NFIb 300 0:05:00
2) P 50 3 2 040 5 FR NN 300 0:04:00
1 1 0307 1)->2LAMY  2)—1)LAF0” 0:00:30
P 200 1 1 330 2 FR 1/3FFN} TEHE(C NNV 200 0:03:30
DW 0:05:00
| Total | | | 3950 | 1:26:00




2021/12/16 KEBR
|
sunny FisH [5—=) (K EER)
RIEEAA hny—
AERELE [FEa9REE)
ELY HBHEFERTES 5
C
Menu | |Set| Cycle | 38FE [FEB| & BA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 12 1 035" 2 FRx2-BAX1:-BRXx 1§#&UiRL 300 0:07:00
S 100 3 1 150" 2-3-4 FR DES 300 0:05:30
K 50 3 1 130" 3 FR FFERFFORLZE BEREZENES 150 0:04:30
Drill 50 3 1 120" 2 FR ¥vy¥7y7° Vhny—=>EIZfithd 150 0:04:00
S 50 6 1 100" 26 FR 1E1H VYiny)-DitEIF 300 0:06:00
1) S 100 3 2 145" 3 FR 600 0:10:30
2) S 100 3 2 135" 5 FR 600 0:09:30
1 1 030 1)-=2)LAMY  2)—1)LAF0” 0:00:30
Drill 25 6 1 045" 1 FLY FFRMEFER A/E3AM-99"D2 BGEAS 150 0:04:30
1) P 50 3 3 055 3 FR nNMI 450 0:08:15
2) P 50 3 3 045" 5 FR MM 450 0:06:45
1 2 030 1)=2)LAMY  2)—1)LAF0” 0:01:00
P 200 1 1 400 2 FR 1/3FEIR THIC NNy 200 0:04:00
DW 0:05:00

| Total|

| 3650 | 1:27:00




2021/12/16 KEEH
> sUunnvy FIsH [ 7—= ] kit E]

sR1ERAA Jhn'y—
BLEREEA [EEHrAE)
EL EBNEHRTES 5
D
Menu | |Set| Cycle | & |HEEH] L] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 035 2 FRX2:-BAX1-BRx 1#&U:EL 300 0:07:00
S 100 x 3 1 150" 2-3-4 FR DES 300 0:05:30
K 50 x 3 1 130" 3 FR FFEIRAFOR%LE ERBEZENES 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥v9F7v7 Uany—-=>EI(zfiih b 150 0:04:00
S 50 x 6 1 100" 26 FR 1E1H Yhny-OFLIF 300 0:06:00
1 S 100 x 3 2 150" 3 FR 600 0:11:00
2) S 100 X 3 2 140" 5 FR 600 0:10:00
1 1 030 1N-=2LAMY  2)—1)LAF30” 0:00:30
Dril 25 X 6 1 045" 1 FLY BRI A/ZE3AM-99"D2 B{GEAS 150 0:04:30
) P 5 x 3 3 055" 3 FR NN 450 0:08:15
2) P 50 X 2 3 045 5 FR N'MI 300 0:04:30
1 2 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAF0” 0:01:00
P 200 x 1 1 400" 2 FR 1/3FE0} TEIC NEWVEY 200 0:04:00
DW 0:05:00

| Total | | ] [ 3500 | 1:25:45




2021/12/16 KEEH

> SUNNY FIsH [7—7] ikt

sR{EHAA UhnYy—
BESE [EEHRE]
EL EBEHRTES 5
E
Menu | |Set| Cycle | #BE |BEH| EREH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 035 2 FRX2-BAX1-BRX 1#&Y:EL 300 0:07:00
S 100 X 3 1 2°00” 2:3-4 FR DES 300 0:06:00
K 5 x 3 1 130 3 FR AFHRAFORZE ERBZENES 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 1°20” 2 FR *v9¥7v7° UYan)—=>HIZfih b 150 0:04:00
S 50 x 6 1 100" 26 FR 1EIH UinNy)-OREITF 300 0:06:00
) S 100 x 3 2 155" 3 FR 600 0:11:30
2) S 100 x 3 2 145" 5 FR 600 0:10:30
1 1 030 1)>2)LAMY  2)—1)LAR30” 0:00:30
Drill 25 X 6 1 045" 1 FLY FFRMERER A/E3AM-97D ZFEEAS 150 0:04:30
N P 5 x 2 3 100 3 FR N'FI 300 0:06:00
2) P 5 x 3 3 050 5 FR NN 450 0:07:30
1 2 030 1)->2)LAMY  2)—1)LAR30” 0:01:00
P 150 x 1 1 300" 2 FR 1/3FE0; TEE(C NEIVTY 150 0:03:00
DW 0:05:00

| Total| L | [ 3450 | 1:27:00




#idiiE  KIER

LN [ 77—~ ] [kiEZFE]
BBREL [E&FHEE]
ELY EBNERETES 5
F
Menu |Set| Cycle | %E [fEH| i BA |Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 25 12 1 040 2 FRX2:'BAX1-BRX 14\)5EL 300  0:08:00
S 100 3 1 210" 2-34 FR DES 300  0:06:30
K 50 3 1 130 3 FR AFFRAFOREZE BERBZEINED 150  0:04:30
Drill 50 3 1 130 2 FR *vy77v7" VAny—=>E(Zfilih B 150  0:04:30
S 50 4 1 110" 2:6 FR 1E1H UsnNy-Of LT 200  0:04:40
1) S 100 2 2 205 3 FR 400  0:08:20
2) S 100 2 2 155" 5 FR 400 0:07:40
1 1 030 1)=2)LAMY  2)—1)LAF0” 0:00:30
Drill 25 6 1 045" 1 FLY FEHEMEEER H/ZE3AM-99'D2 FBEAS 150  0:04:30
1) P 50 3 3 105 3 FR NMib 450  0:09:45
2) P 50 3 3 055 5 FR nNFIb 450 0:08:15
1 2 030 1)=2)LAMY  2)—1)LAF0” 0:01:00
P 200 1 1 4307 2 FR 1/3FEk TEEIC NNy 200  0:04:30
DW 0:05:00
| Total| | | 3150 | 1:27:40




