/4/21 K
> SUNNY FiISH (7— ) Gitg)

HEFHA FryFODOMECH
BRABRFENE [EEHEERE]
EEICRL HFEVYFEHRTELL 7
A
Menu | | Set [ Cycle | 5&EE | #E | ] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 100 x 3 1 1740” 2:3-4 FR DES 300 0:05:00
Drill 25 x 6 1 0’ 40” 2 AV MYINE L Z9HEFTD 150 0:04:00
1) P 25 x 6 1 0'30” 2-4-6 FR NN DPS3EYE D 150 0:03:00
2) P 50 X 6 1 0’ 45” 3 FR NI 300 0:04:30
3) P 50 x 6 1 115" 7 BR-FR NV H 1AHEBR 2~6—FR 300 0:07:30
4) P 400 x 1 1 6’ 30” 2 FR 1/3FE0E,  TEE(C 400 0:06:30
1 1 1’ 00” 1)=2LAMY 2)-3)LAM’ 3)—4)LAMY 0:01:00
Drill 25 x 6 1 0’ 40” 1 FLY FFRMEER A% 25m9> oY 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 1’ 20” 2 FR FENyINVVEFEAN-Y  Zbo-9{8] CHRED 150 0:04:00
1) Ke'S 50 x 6 1 1’ 00” 3 FR K/Sby25 K—6#/} 300 0:06:00
2) S 100 x 6 1 1’ 25” 4 FR —EA-2 600 0:08:30
3) S 50 X 2 1 1’ 00” 7 FR H 100 0:02:00
4) S 100 x 6 1 1’ 25” 4 FR —FEA-2 600 0:08:30
1 3 0’ 00” 1)~4LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | [ 3800 | 1:25:00




2022/4/21 KEEH

> Sunny FisH i e

BRRAXEFENE [EEAERE]
EEIZERS HFEYFHRTEEL 7
B
Menu l | Set | Cycle | G&E | B | EL] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 0'55” 2 FR 300 0:05:30
S 100 x 3 1 140" 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
Drill 25 X 6 1 0°40” 2 AVY MYINE L d9HEFTD 150 0:04:00
1) P 25 X 6 1 030" 2-4-6 FR NNV DPS3ET D 150 0:03:00
2) P 50 x 6 1 0°50” 3 FR NEL 300 0:05:00
3) P 50 X 6 1 115" 7 BR-FR NNV H O 1AREBR 2~6—FR 300 0:07:30
4) P 300 x 1 1 530" 2 FR 1/3FEk  TEE(C 300 0:05:30
1 1 100" 1)->2)LAMY 2)—-3)LAM’ 3)—4)LAMY 0:01:00
Dril 25 x 6 1 040" 1 FLY FFREER - 25md > rpoKY 150 0:04:00
Dril 50 x 3 1 1°30” 2 FR KFENYINVLVAEFAN-Y AMa—9{8] THREDK 150 0:04:30
1) K:'S 50 x 6 1 100" 3 FR K/Sby25 K—6%#4} 300 0:06:00
2) S 100 x 6 1 135 4 FR —EA-A 600 0:09:30
3) S 50 x 1 1 100" 7 FR H 50 0:01:00
4) S 100 x 6 1 135 4 FR —EA—-R 600 0:09:30
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | [ 3650 | 1:26:00




2022/4/21 AEH
> sunny FisH [5—%) (i )

AEEHAA FyFHhoMhECH

BRABRFENE [EERARE]

EFICRS HFEYFHKTEEL 7
C

Menu | | Set | Cycle | B&FE | &8 | EL] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 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 0°40” 2 AV M INE L F9HhEITD 150 0:04:00
1) P 25 X 6 1 035" 2:4-6 FR NFV DPS3ET D 150 0:03:30
2) P 50 X 6 1 055" 3 FR NI 300 0:05:30
3) P 50 X 4 1 115" 7 BR-FR NNV H 1AREBR 2~4-FR 200 0:05:00
4) P 200 X 1 1 400 2 FR 1/3FE0E;,  TEE(C 200 0:04:00
1 1 1007 1)>2)LAMY 2)-3)LAM’ 3)—4)LAMY 0:01:00
Drill 25 X 6 1 040" 1 FLY FFRMERR 5% 25mdD 1oy 150 0:04:00
Dril 50 x 3 1 1307 2 FR KFENYINVLVAEFAN-Y Aa-948 THRED 150 0:04:30
1) K:S 50 X 6 1 105" 3 FR K/Sby25 K—6%4} 300 0:06:30
2) S 100 X 6 1 145" 4 FR —5EA-R 600 0:10:30
3) S 50 x 1 1 100" 7 FR H 50 0:01:00
4) S 100 x 6 1 145" 4 FR —EA—R 600 0:10:30
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 3450 | 1:26:30




> SUNNY PISH

ZE(RRIA FyFHhMECH

BABREDNE [EHRMAE]

EHEIZHS HFEYBRTELDL 7
D

Menu | [Set| Cycle | 3 |#EH | g BH | 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 1’ 50” 2:3:4 FR DES 300 0:05:30
Drill 25 X 6 1 0’ 40” 2 "Mydan ¥9H%ITD 150 0:04:00
1) P 25 X 6 1 0’ 35” 2:4-6 FR NML DPS3E&T'D 150 0:03:30
2) P 50 X 6 1 0’ 55” 3 FR n'Mib 300 0:05:30
3) P 50 X 4 1 1715” 7 BR-FRAMIL H 1A&XHBR 2~4—FR 200 0:05:00
4) P 200 x 1 1 4’ 00” 2 FR 1/3F; TEE(C 200 0:04:00
1 1 1’ 00” 1)>2)LAMY 2)-3)LAM' 3)—4)LAMY 0:01:00
Drill 25 X 6 1 0’ 40” 1 FLY FERiiEER H-Z 25m3 D oKy 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 1’ 30” 2 FR HFEMyINVILEFAN-Y Ab0-9{0] THREIK 150 0:04:30
1) K:S 50 X 6 1 1°05” 3 FR K/Sby25 K—6#4} 300 0:06:30
2) S 100 X 6 1 1’ 50” 4 FR —3EA-2 600 0:11:00
3) S 50 x 1 1 1’ 00” 7 FR H 50 0:01:00
4) S 100 X 5 1 1’ 50” 4 FR —%EA-ZA 500 0:09:10
1 3 0’ 00” 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | I I I I [ 3350 | 1:25:40




2022/4/21 KHEEH

> sUNnNyY FisH - b biaCs

BRABRZERE [FHATARE]
EHEICHS HFEYFERTELL 7
E
Menu I | Set| Cycle | 58FE |[3#EH | i EH | 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 2’ 00” 2:3-4 FR DES 300 0:06:00
Drill 25 X 6 1 0’ 45”7 2 "RyIN X99%ITD 150 0:04:30
1) P 25 X 6 1 0’ 35” 2:4-6 FR NNV DPS3AKT D 150 0:03:30
2) P 50 X 6 1 1’ 00” 3 FR AN 300 0:06:00
3) P 50 X 4 1 1715” 7 BR-FRA'MV H 1A&ABBR 2~4—FR 200 0:05:00
4) P 200 X 1 1 4’ 00” 2 FR 1/3FEIR TEHEEIC 200 0:04:00
1 1 1’ 00” 1)->2)LAMY 2)—3)LAM’ 3)—4)LAMY 0:01:00
Drill 25 X 6 1 0’ 40” 1 FLY K EREMRER H-& 25m3TD Bp-oKY 150 0:04:00
Drill 50 X 3 1 1’ 30” 2 FR HAFNyI)NNIVAEFEAN-S AMD—)E| TEER 150 0:04:30
1) K-S 50 X 6 1 1”10” 3 FR K/Sby25 K—6%#4}F 300 0:07:00
2) S 100 x 6 1 1’ 55” 4 FR —5EA-Z 600 0:11:30
3) S 50 X 1 1 1’ 00” 7 FR H 50 0:01:00
4) S 100 x 4 1 1’ 55” 4 FR —%EA-A 400 0:07:40
1 3 0’ 00” 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | I I I I [ 3250 | 1:26:40




2022/4/21 KEER
[ 7—<] [ikEEE]
> SUNNY FIsSH 2 [l A ST DIVEC S
BRABRFENE [EHR05RE]
EEIZES HEYFEHRTEAL 7
F
Menu | | Set| Cycle | #&E | =] & B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1710” 2 FR 300 0:07:00
S 100 X 3 1 2’10” 2:3-4 FR DES 300 0:06:30
Dril 25 X 6 1 0’ 45” 2 AV MYINE L d9HEITD 150 0:04:30
1) P 25 X 6 1 0°40” 2-4-6 FR NIV DPS3AYE D 150 0:04:00
2) P 50 X 6 1 1°05” 3 FR NI 300 0:06:30
3) P 50 x 4 1 1’ 30” 7 BR*FR NNV H 1XRBEBR 2~4—FR 200 0:06:00
4) P 200 x 1 1 4’ 30” 2 FR 1/3FE0k  TEE(IC 200 0:04:30
1 1 1’ 00” 1)->2)LAMY 2)—3)LAM' 3)—4)LAMY 0:01:00
Drill 25 X 6 1 0’ 45” 1 FLY KFEAEER £-&E 25m3 2 oKY 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1’ 30” 2 FR FENyINVLAEFEAN-Y 20548 THREDR 150 0:04:30
1) K'S 50 x 6 1 1715” 3 FR K/Sby25 K—6%#4} 300 0:07:30
2) S 100 x 3 1 2’ 10” 4 FR —EA -2 300 0:06:30
3) S 50 x 1 1 115" 7 FR H 50 0:01:15
4) S 100 x 3 1 2’10” 4 FR —5EA—-R 300 0:06:30
1 3 0’ 00” 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | [ 2850 | 1:25:45




