2022/7/24 HIEEHR

*> sunny FisH e

ABREA [EHARE]
ELY EBNERETES 5
B
Menu | | Set | Cycle | 238 | &R | & B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 100 x 3 1 140" 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
K 50 x 2 1 130" 3 FR B7Y7EY I/ ETY7 a4 IVby25 EDMEER 100 0:03:00
Dril 50 x 3 1 1°20” 2 FR K FRiha/EZby25 F99ZLoMVUITES 150 0:04:00
1) S 100 x 3 2 140" 3 FR 600 0:10:00
2) S 100 x 2 2 125" 5 FR 400 0:05:40
1 1 000 1)-2)LAMY 2)=1)VAMY 0:00:00
P 25 x 6 1 035" 2:4-6 FR ~N'FI DPS3&T D 150 0:03:30
1) P 100 x 3 3 125 5 FR NNl 900 0:12:45
2) P 100 x 1 3 120 6 FR NMV H 300 0:04:00
3) P 100 x 1 3 150" 2 FR NN E 300 0:05:30
1 2 030 1)=2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 040" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:00
1) D 25 X 4 045" 9 FR Ea_L (T 100 0:03:00
2) S 45 X 4 055" 3 FR TET4-Y 180 0:03:40
3 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | I [ 3930 | 1:27:05




2022/7/24 HEEHR
> sUunny FIsH [5—7] (it

RIEHIA X)DITBA
ILEREEA [FFHAEE]
ELY EROFE&ETES 5
C

Menu | | Set | Cycle | 34E | 78H | i BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1007 2 FR 300 0:06:00
S 100 x 3 1 150" 2-3:4 FR DES 300 0:05:30
K 5 x 3 1 130" 3 FR AT7Y7EYIV/ETYI RS I0by25 EDMEER 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 1’207 2 FR B FaiH/Eby2s 3v9ZL-omVITES 150 0:04:00
1) S 100 x 3 2 150 3 FR 600 0:11:00
2) S 100 x 2 2 135 5 FR 400 0:06:20
1 1 000" 1)>2)LAMY 2)—=1)LAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 035 2:4-6 FR ~NMWL DPS3EKY D 150 0:03:30
1) P 100 x 3 2 135" 5 FR NN 600 0:09:30
2) P 100 x 1 2 130" 6 FR NN H 200 0:03:00
3) P 100 X 1 2 2°00” 2 FR nNML E 200 0:04:00
1 1 0307 1)—2)—3)LAMY 3)—=1)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 X 1 4 045" 9 FR BE_LITHMIK 100 0:03:00
2) S 45 x 1 4 055" 3 FR TET{-Y 180 0:03:40
1 3 0307 1)>2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | [ 3480 | 1:25:30




> sunny FisH

2022/7/24 HEIEH

[ 7—7< ] [kiEZFE]
1L HAA ¥IDITHLA
LEEEH [EHOTAEE])
ELY ERMFHRTES 5
D
Menu | | Set | Cycle | 74 |88 | % BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
S 100 3 1 150" 2-34 FR DES 300 0:05:30
K 50 3 1 130 3 FR B7Y7EYIV/ETYI?HY I)Yby2s EDMEEL 150 0:04:30
Drill 50 2 1 130" 2 FR K FRiIA/ZEby25 I99Z2L-oHUITES 100 0:03:00
1) S 100 3 2 155" 3 FR 600 0:11:30
2) S 100 2 2 140" 5 FR 400 0:06:40
1 1 000 1)-2)LAMY 2)->1)VAMY 0:00:00
P 25 6 1 035" 2:4:6 FR ANl DPS3EKY D 150 0:03:30
1) P 100 3 2 140" 5 FR nNFib 600 0:10:00
2) P 100 1 2 135 6 FR ~MV H 200 0:03:10
3) P 100 1 2 2°00 2 FR NMV E 200 0:04:00
1 1 0307 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 6 1 045 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 1 4 045 9 FR BELITHEFREDR 100 0:03:00
2) S 45 1 4 055" 3 FR TETH—Y 180 0:03:40
1 3 0307 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:01:30
DW 0:05:00
| Total | | | 3430 | 1:26:00




2022/7/24 HEEH

> SUnNY FIsH e

LBESE [FHARE]
EL ERFRETES 5
E
Menu | | Set | Cycle | 3R | #EH | gLl | 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
K 5 x 3 1 130 3 FR B7Y7ESI/ETY7HYI/by25 BEDEER 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 130" 2 FR HKFAIA/%kEby25 ¥v9&LoMYITES 150 0:04:30
1) S 100 x 3 2 2007 3 FR 600 0:12:00
2) S 100 x 1’ 45" 5 FR 400 0:07:00
1 1 000 1)->2)LAMY 2)->1)VAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 035" 2:4:6 FR N'MIL DPS3EXT D 150 0:03:30
1) P 100 X 2 2 145" 5 FR M 400 0:07:00
2) P 100 X 1 2 140" 6 FR ~NMLV H 200 0:03:20
3) P 100 x 1 2 200" 2 FR NNV E 200 0:04:00
1 1 030" 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 xXx 6 1 045" 1 CHO WoKYikIS 150 0:04:30
1) D 25 X 1 4 045" 9 FR EELEI(THEFER 100 0:03:00
2) S 45 x 1 4 1007 3 FR TETY—Y 180 0:04:00
1 3 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | [ 3280 | 1:26:20




2022/7/24 HIEHR

> sunny FIsH kot

FLEREA [FHHHRE]
ELY EENFERETES 5
F
Menu | | Set | Cycle | #E | fH | &5 BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1107 2 FR 300 0:07:00
S 100 x 3 1 210" 2-3-4 FR DES 300 0:06:30
K 5 x 3 1 130" 3 FR A7Y7EYIY/ET7y7 R4 90by25 EDEE 150 0:04:30
Drill 50 X 2 1 1°30” 2 FR KB FalH/Eby2s F9)ZL-omVYTES 100 0:03:00
1) S 100 x 2 2 210" 3 FR 400 0:08:40
2) S 100 X 2 2 155" 5 FR 400 0:07:40
1 1 000 1)>2)LAMY 2)>1)LAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 040" 2:4-6 FR NFM)l DPS3EKF D 150 0:04:00
1) P 100 X 2 2 155 5 FR NN 400 0:07:40
2) P 100 X 1 2 150 6 FR NML H 200 0:03:40
3) P 100 x 1 2 210" 2 FR NNV E 200 0:04:20
1 1 030" 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) D 25 X 1 4 045" 9 FR EEL(FHREMEER 100 0:03:00
2) S 45 x 1 4 105 3 FR TET{—Y 180 0:04:20
1 3 0307 1)>2)LAMY 2)—1)LAF0” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | I | | [ 3030 | 1:25:50




