2022/6/2 AKEER
> sUuNnnvY FIsH [57—=] ik )
SRICHAA FygEAMR-)DA4IVY
LB ELTETY
ELS, LY EBRESTES 6
A
Menu | [Set| Cycle | 58 B i | 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 0740 2 sV NNL TN Y N 'y Y 150  0:04:00
1) P 50 X 3 3 1°00” 3-4-5 FR N'F)L DES 450  0:09:00
2) P 50 XX 3 3 040" 6 FR N 450  0:06:00
1 2 030 1)=2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 BR oKYikIS 150  0:04:30
K 50 x 3 1 120 4 FR WAyh 4y 150  0:04:00
Dril 50 %X 4 1 115" 2 FR FEHEA/Eby25 BFEHMNTHEER 200  0:05:00
B399 > TLWTEFHwWFEHIXvIZEHhtES
1) D 25 x 6 1 045" 9-1 FR HH—ELEIT15md v 1 RRVE EF—1/3FE0K 150 0:04:30
2) S 100 X 6 1 1°25” 4 FR —5EA-R 600  0:08:30
3) S 50 x 4 1 100" 6 FR 1H1E 200  0:04:00
4) S 100 x 4 1 1’35 3 FR 400  0:06:20
5) S 50 X 3 1 040" 6 FR H 150  0:02:00
1 4 030" 1)~5)LAF30” 0:02:00
DW 0:05:00
| Total | I I [ 3650 | 1:26:20




2022/6/2  KREEH

> sunnvy FisH 10 L P

it LR [FEHAEE]
EL, AL HEEREsTES 6
B
Menu | |Set| Cycle | & | EE | i | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0'565” 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 1 040 2 AV MYINNI TVTA4 R 150  0:04:00
1) P 50 X 3 3 100" 3-4-5 FR NMIL DES 450  0:09:00
2) P 50 X 3 3 040" 6 FR N 450  0:06:00
1 2 030 1)—=2)LAMY 2)—1)LAF0” 0:01:00
S 25 x 6 1 0457 1 BR BWwoKYikIS 150  0:04:30
K 50 x 3 1 120" 4 FR WAYM 4Dy 150  0:04:00
Dril 50 X 4 1 115" 2 FR FFBA/Eby25 BFEMNTHEER 200  0:05:00
B{ET>TUOWTEFHvwTFERIYYIZEHES
1) D 25 x 6 1 045" 9-1 FR FH—BELT15m¥vV1RRYE {B#—1/3FIR 150 0:04:30
2) S 100 x 6 1 130" 4 FR —EAN-R 600  0:09:00
3) S 50 x 2 1 100" 6 FR 1H1E 100  0:02:00
4) S 100 x 4 1 140" 3 FR 400  0:06:40
5) S 50 x 3 1 040" 6 FR H 150  0:02:00
1 4 030" 1)~5)LAF30” 0:02:00
DW 0:05:00

| Total | | | I [ 3550 | 1:25:10




2022/6/2

AREH

> sunny FisH [7-%] (K32 8)
ML IA ) EANI~IDI{IVY

it LB (&)

B HBMEETES 6
C
Menu | [Set| Cycle | m&E [ELE] SHER | 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 0’457 2 Ao NyIaNE L 74 R 150  0:04:30
) P 50 x 3 3 100" 3:4-5 FR NFI DES 450  0:09:00
2) P 50 %X 3 3 045" 6 FR NN 450  0:06:45
1 2 0307 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045 1 BR W-oLYikIS 150  0:04:30
K 50 % 3 1 120" 4 FR WAV I DY 150  0:04:00
Drill 50 x 4 1 1’15” 2 FR FF#EA/Eby25 BFE#HMNTHFER 200 0:05:00
E{X9IEITH>TOWTEFIwFARXvIZEHhES

1) D 25 x 6 1 045" 9-1 FR HH¥—BELETF15my' v 1 BUE  E¥—1/3M % 150  0:04:30
2) S 100 x 6 1 140~ 4 FR —SEA—R 600  0:10:00
3) S 50 x 2 1 100" 6 FR 1H1E 100  0:02:00
4) S 100 x 3 1 150" 3 FR 300 0:05:30
5) S 50 X 2 1 045" 6 FR H 100 0:01:30
1 4 030" 1)~5)LAF30” 0:02:00
DW 0:05:00

| Total |

| 3400

1:26:45




> SUNNY FISH [7—< ] g o

RILHIA FohAMA-YD 44304

it 2L ER [ERHesarE]

ES, Ly EEBMNERTES 6
D
Menu | | Set| Cycle | %@ [ 7R | L] | 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 0457 2 MY 7ThIA WREL 150  0:04:30
1) P 50 x 3 3 100" 3:4:5 FR n'MIl DES 450  0:09:00
2) P 50 xXx 2 3 045 6 FR nNM 300  0:04:30
1 2 030" 1)—=2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 BR W-oKYikIS 150  0:04:30
K 50 x 3 1 120" 4 FR #RAYNEDHY 150  0:04:00
Dril 50 x 3 1 120" 2 FR RFi8EH/Eby25 HBFEHNNTHBEER 150  0:04:00
B{X9ET>TOWTEFIvwFElIX IZeaHES

1) D 25 X 6 1 045" 9-1 FR #IF—EELIF15mi’v1RYE {@EH—1/3FE0K 150  0:04:30
2) S 100 x 6 1 145" 4 FR —3EA-A 600  0:10:30
3) S 50 x 2 1 100" 6 FR 1HIE 100  0:02:00
4) S 100 X 4 1 1’565” 3 FR 400  0:07:40
5) S 50 x 2 1 045 6 FR H 100  0:01:30
1 4 030" 1)~5)LAR30” 0:02:00
DW 0:05:00

| Total | I | [ 3300 | 1:26:10




: : 2{022/6/2 : KIEH
X S TR
Sunnv PISH B{EHAA F9hEANA-I D430
LB [EiRa3mE]
EL, By B TES 6
E
Menu | [Set| Cycle | E EH SEA | 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 1 045" 2 VZNCUIN N N iy G Y N 150  0:04:30

1) P 50 X 3 3 100" 3-4-5 FR NN DES 450  0:09:00

2) P 50 X 2 3 050" 6 FR N 300  0:05:00

1 2 030" 1—=2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:01:00

S 25 x 6 1 045" 1 BR oKLYk IS 150  0:04:30

K 50 x 3 1 130" 4 FR WAyR 4Dy 150  0:04:30

Dril 50 x 3 1 120" 2 FR FFHHA/Eby25 BFFITHMER 150  0:04:00

B{XIEIT > TOWTEFrFaXvIZEaHhES

1) D 25 x 6 1 045" 9-1 FR HHoELIT15md vy RRVE {E%—1/3FFE0% 150 0:04:30

2) S 100 x 6 1 150" 4 FR —FEA—R 600  0:11:00

3) S 50 x 2 1 100" 6 FR 1H1E 100  0:02:00

4) S 100 x 3 1 2°00” 3 FR 300  0:06:00

5) S 50 X 2 1 0'50” 6 FR H 100  0:01:40

1 4 030" 1)~5)LAF30” 0:02:00

DW 0:05:00

| Total | | [ 3200 | 1:26:40




: : 2({)22/6/2 KEBR
T—< TEEE]
> sUunNnvY FIsH B {ERIA 9 EAMI—I DA
i 5LE €TINS
LS B EBRMESTES 6
F
Menu | [Set| Cycle | 58 B i | Distance | Time

W-PU 0:10:00

S 50 x 6 1 110" 2 FR 300  0:07:00

S 100 x 3 1 210" 2-3-4 FR DES 300  0:06:30

Drill 25 X 6 1 0’45 2 AV MYINN L W4 WML 150  0:04:30

1) P 50 X 3 3 110" 3-4-5 FR NNV DES 450  0:10:30

2) P 50 x 2 3 1°00” 6 FR N 300  0:06:00

1 2 030 1D-=2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:01:00

S 25 x 6 1 045 1 BR oKYk IS 150  0:04:30

K 50 x 2 1 130 4 FR WAyh 4y 100  0:03:00

Drill 50 x 3 1 1°30" 2 FR B EFiE5/kEby25 HEEMNTHER 150 0:04:30

B3> TWTEFwTFEIX I ZEaHES

1) D 25 x 4 1 045 9-1 FR FH—BELTF15m¥v1RUE EFH—1/3F 100 0:03:00

2) S 100 X 4 1 2°05” 4 FR —5EA-R 400  0:08:20

3) S 50 x 2 1 100" 6 FR 1H1E 100  0:02:00

4) S 100 x 3 1 2°10” 3 FR 300  0:06:30

5) S 50 x 2 1 0’55 6 FR H 100  0:01:50

1 4 030" 1)~5)LAF30” 0:02:00

DW 0:05:00

| Total | I I [ 2900 | 1:26:10




