2022/9/17 TEHA
> sSUNNY FIsH [5—% ) (ki)

#{RHAB IV
i 2L B4 [EEHEREE]
ES, HLY HBNFEHETES 6
A

Menu | | Set | Cycle | 34 | @B | & B | 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 0’35 2 BA O-u¥’ 150 0:03:30
K 50 x 3 1 1’207 3 FR 1244} /6%4Fby25 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 1°20” 2 FR K FHA/Eby25 HAFEHILTHRR 150 0:04:00
S 100 x 3 1 140" 3-4-5 FR DES 300 0:05:00
P 25 x 4 1 045" 2 FR 5AMa—%1[EEx 100 0:03:00
1) P 50 x 3 2 0507 3 FR NMIb 300 0:05:00
2) P 50 X 3 2 0’407 6 FR M 300 0:04:00
1 1 030" 1)—=2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) S 100 X 3 145 2 FR E 900 0:15:45
2) S 100 x 1 3 115" 6 FR H 300 0:03:45
1 1 0307 1)—=2)LAMY 2)—1)LAF0” 0:00:30
1) S 25 X 2 0’307 6 FR H 300 0:06:00
2) S 100 x 1 2’ 00” 2 FR E 200 0:04:00
1 1 0307 1)-2)LAMY 2)—1)LAF0” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | | I | [ 3600 | 1:24:30




2022/9/17 LHEEH

> SUNNVY FIsH [7—%] [kt i)
Z{EHIB A-1v9
i 2L ER [EHARE]
ELS, By ERFRETES 6
B
Menu | | Set| Cycle | 38 |f@H | £ e | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
S 25 x 6 1 035 2 BA O-Yu¥° 150  0:03:30
K 50 x 3 1 120" 3 FR 1244} /6%4Fby25 150  0:04:00
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR KFHEA/Zby25 BFEHIVTHER 150  0:04:00
S 100 x 3 1 140" 3-4-5 FR DES 300  0:05:00
P 25 X 4 1 045" 2 FR 5Ab0—-%1[EEx 100  0:03:00
1) P 50 x 3 2 050" 3 FR nNML 300  0:05:00
2) P 50 x 2 2 040" 6 FR NN 200  0:02:40
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:00:30
S 25 x 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI> 150  0:04:30
1) S 100 x 3 3 150" 2 FR E 900  0:16:30
2) S 100 x 1 1720” 6 FR H 300  0:04:00
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:00:30
1) S 25 X 2 035" 6 FR H 300 0:07:00
2) S 100 x 1 2 2°00" 2 FR E 200  0:04:00
1 1 0307 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3500 | 1:25:10




2022/9/17 THEH
> sunnvy FisH [ 5—% ) (ki EE)

A {HHAB a-yvy°
i 2L B [EFH5RE]
EL, By LRSI TES 6
C
Menu | | Set | Cycle | 34 | #EH | L] | Distance [ Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 25 X 6 1 040" 2 BA O-Yu¥° 150 0:04:00
K 50 x 3 1 120" 3 FR 12%4}V/6%4Fby25 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 120 2 FR KB FH#A/EZby25 AFEHNHITHEER 150 0:04:00
S 100 x 3 1 150" 3-4-5 FR DES 300 0:05:30
P 25 X 4 1 0407 2 FR 5AMI—-91[E]E5 100 0:02:40
1) P 50 X 3 2 0'55” 3 FR n'FMI 300 0:05:30
2) P 50 X 3 2 045" 6 FR NN 300 0:04:30
1 1 030" 1)—=2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oLYikZS5 150 0:04:30
1) S 100 x 2 3 ’ 00” 2 FR E 600 0:12:00
2) S 100 x 1 3 130" 6 FR H 300 0:04:30
1 2 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:01:00
1) S 25 x 6 2 035" 6 FR H 300 0:07:00
2) S 100 x 1 2 2°00” 2 FR E 200 0:04:00
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | [ 3300 | 1:25:10




> sunny FisH [7—%] “Thom

A (B IV
i ZL B [EFRRE]
ES, Ry HEFSRTES 6
D
Menu | | Set | Cycle | 34 | BB | £ BH | 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 0’407 2 BA 0O-Yu¥° 150 0:04:00
K 50 X 3 1 120 3 FR 1244}V /6%4} by25 150 0:04:00
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR K FWA/ZEby25 AFEHILNTHRR 150 0:04:00
S 100 x 3 1 150" 3-4:5 FR DES 300 0:05:30
P 25 X 4 1 045" 2 FR 5AMA—4H1[EEx 100 0:03:00
1) P 50 x 3 2 1007 3 FR nMI 300 0:06:00
2) P 50 X 2 2 0°45” 6 FR nMI 200 0:03:00
1 1 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 x 6 1 045" 1 CHO W-oLYikZS 150 0:04:30
1) S 100 x 2 3 ’ 00” 2 FR E 600 0:12:00
2) S 100 x 1 3 135 6 FR H 300 0:04:45
1 2 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:01:00
1) S 25 X 2 0’357 6 FR H 300 0:07:00
2) S 100 x 1 2 2°00” 2 FR E 200 0:04:00
1 1 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | I | | [ 3200 | 1:24:45




2022/9/17 LHEEH

> SUNNY PISH (7o) Gz

a-)uy
it L B [E&FHEE]
EL, Ly EBNEFETES 6
E
Menu | | Set | Cycle | 24FEF | 7ER | & 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 0407 2 BA 0-Yu¥° 150 0:04:00
K 50 x 3 1 120 3 FR 12%4}/6%4Fby25 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR K FW#A/XEby25 BFEHIUNTHER 150 0:04:00
S 100 x 3 1 2°00” 3:4:5 FR DES 300 0:06:00
P 25 x 4 1 0457 2 FR 5Ah0-%1@EEs 100 0:03:00
1) P 50 x 3 3 100" 3 FR N'MIL 450 0:09:00
2) P 50 X 1 3 045" 6 FR nN'MI 150 0:02:15
1 2 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-o<KYikZS 150 0:04:30
1) S 100 x 3 2 2107 2 FR E 600 0:13:00
2) S 100 x 1 2 1407 6 FR H 200 0:03:20
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAF0” 0:00:30
1) S 25 X 6 2 035" 6 FR H 300 0:07:00
2) S 50 x 1 2 1007 2 FR E 100 0:02:00
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 3100 | 1:25:05




2022/9/17 tHEEH
LN [ 7—7 ] [kiEFE]
sunnvy FisH - By
i 2L B [E&HAIEE])
iE<, MLy B RTES 6
F
Menu | | Set | Cycle | 34 | #EQ | £ B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 110”7 2 FR 300 0:07:00
S 25 6 1 045" 2 BA R-Jv¥° 150 0:04:30
K 50 3 1 130 3 FR 12%4F/6%4{Fby25 150 0:04:30
Drill 50 3 1 130 2 FR HF#A/Eby25 AFEHNHTHFER 150 0:04:30
S 100 3 1 2°10” 3-4-5 FR DES 300 0:06:30
P 25 4 1 045" 2 FR 5AMA—%1[EEx 100 0:03:00
1) P 50 3 2 1107 3 FR M 300 0:07:00
2) P 50 2 2 055" 6 FR NNk 200 0:03:40
1 1 030" 1)->2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 6 1 045 1 CHO WoKYikIS 150 0:04:30
1) S 100 2 2 ’15” 2 FR E 400 0:09:00
2) S 100 1 2 ’50” 6 FR H 200 0:03:40
1 1 ’30” 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:00:30
1) S 25 6 2 ' 40” 6 FR H 300 0:08:00
2) S 50 1 2 115" 2 FR E 100 0:02:30
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | 2800 | 1:24:50




