2022/12/11 HEHR

* SUNNY FIiSH S s

LERES [ERHREAE]
EY EBNERETES 5
B

Menu | | Set | Cycle | 38FF | ##H | i | 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
Drill 25 x 6 1 045" 3 Myawrn 7’74 N 150 0:04:30
P 25 x 6 1 035 6 FR NNV FE-BET  E#E-—1220-9LR 150 0:03:30
1) P 50 x 1 4 050" 3 FR NN 200 0:03:20
2) P 50 x 1 4 045 4 FR 200 0:03:00
3) P 50 x 1 4 040" 5 FR 200 0:02:40
1 3 000 1)>2)—=3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
S 25 x 6 1 045 1 CHO KWoKYikIS 150 0:04:30
1) K 50 x 2 4 115 3 FR 6H4M 400 0:10:00
2) Dril 50 x 2 4 1’30 2 FR R FRIA/ZEby25 74Z9YahidYhn)—-O R HE TREIR 400 0:12:00
3) S 100 x 3 4 125 5 FR 1200 0:17:00
1 3 030 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAR0” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | [ 3650 | 1:27:30




2022/12/11 HEEHR
> SUNNY FIsSH [5—7] (kTR

1L #iB FERR D443V
HBRELE [EEHERE]
EL IEBHEHRETES 5
C

Menu | | Set| Cycle | 34FE | #EH | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 100 x 3 2 150" 2-3:4 FR DES 600 0:11:00
1 1 030 9L AF30” 0:00:30
Drill 25 X 6 1 045" 3 My AWML TVTA NI 150 0:04:30
P 25 x 6 1 0407 6 FR NNV BHE-BELET  BE-—12Z20-9LA 150 0:04:00
1) P 50 x 1 4 055" 3 FR NI 200 0:03:40
2) P 50 x 1 4 050" 4 FR 200 0:03:20
3) P 50 X 1 4 045" 5 FR 200 0:03:00
1 3 000 1)>2)-3)LAMY  3)=1)VAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1) K 50 x 2 3 115" 3 FR 6H(+ 300 0:07:30
2) Dril 50 %X 2 3 1'30” 2 FR K ER1H/ZEby25 74=9Y1h SN Y -0 BT CREL 300 0:09:00
3) S 100 x 3 3 135 5 FR 900 0:14:15
1 2 030 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAF30D” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | [ 3450 | 1:27:15




> SUNNY FiSH [7—% ] am)

1L HAB FEIR D A43IVY°
AEREALE [EEHRE]
ELY EBMNEKETES 5
D

Menu | | Set| Cycle | 34 | #EB | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1°00” 2 FR 300 0:06:00
S 100 x 3 2 150" 2-3-4 FR DES 600 0:11:00
1 1 030" #y NV AF30” 0:00:30
Dril 25 X 6 1 0’45 3 MydwM L 774 N 150 0:04:30
P 25 x 8 1 0407 6 FR NNV BE-ELEIT  BE-—122M-90A 200 0:05:20
1) = 50 x 1 3 1°00” 3 FR NE 150 0:03:00
2) P 50 X 1 3 055" 4 FR 150 0:02:45
3) P 50 X 1 3 050" 5 FR 150 0:02:30
1 2 000 1)=2)=3)LAMY  3)=1)VAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO BWoLYikZS 150 0:04:30
1) K 50 x 2 3 115" 3 FR 6 300 0:07:30
2) Dril 50 x 2 3 1’30 2 FR B EBIA/ZEby25 4=y 1D Yhn'y—0 §id CREMR 300 0:09:00
3) S 100 x 3 3 1407 5 FR 900 0:15:00
1 2 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | [ 3350 | 1:27:35




2022/12/11 HEEHR

> SunNnvY FiIsH [7—%] (kAER]

B{L#iB FER DA(3VY

AEESE [EEHaRE]

E EBNERTES 5
E
Menu | | Set | Cycle | 34 | #EH an e | Distance | Time

W-PU 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 100 3 2 1'55” 2:3:4 FR DES 600 0:11:30
1 1 ’30” 9L AM30” 0:00:30
Drill 25 6 1 045" 3 My AWML V74 NI 150 0:04:30
P 25 6 1 040" 6 FR NEV FE-BELET  B¥F—12Z2M-9LA 150 0:04:00
1) P 50 1 3 100 3 FR NE I 150 0:03:00
2) = 50 1 3 055 4 FR 150 0:02:45
3) P 50 1 3 050" 5 FR 150 0:02:30
1 2 000 1)>2)=3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1) K 50 2 3 115 3 FR 6H4M 300 0:07:30
2) Drill 50 2 3 130" 2 FR B FRT1Ha/ZEby25 74=991mBYAnNY—D BT CRED 300 0:09:00
3) S 100 3 3 145" 5 FR 900 0:15:45
1 2 030 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3300 [ 1:27:30




2022/12/11 HBEEH

> sUNNY FPIsSH e RO

BLERREEA [EFHARE]
ELY LB TES 5
F

Menu | | Set | Cycle | 58 | #H | £ A | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1107 2 FR 300 0:07:00
S 100 x 3 1 205" 2-3-4 FR DES 300 0:06:15
Dril 25 X 6 1 0’45 3 MydwbMn 7N 4 NEWY 150 0:04:30
P 25 X 6 1 0407 6 FR NEY B¥-BEET BH—-1220-9LA 150 0:04:00
1) P 50 x 1 3 110" 3 FR NEW 150 0:03:30
2) P 50 x 1 3 105" 4 FR 150 0:03:15
3) P 50 x 1 3 1007 5 FR 150 0:03:00
1 2 000 1)—>2)-3)LAMY  3)—=1)VAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO WoKYikIS 150 0:04:30
1) K 50 x 2 3 130" 3 FR 64+ 300 0:09:00
2) Dril 50 x 2 3 1’30” 2 FR B EHIHa/ZEDby25 74=9Y1m YN -0 i CREIR 300 0:09:00
3) S 100 x 3 3 155 5 FR 900 0:17:15
1 2 030 1)—>2)-3)LAMY  3)—1)LAF0” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | [ 3000 | 1:27:15




