2014/9/26
[7—<]
ORI O—) T DAL DHER

> Sunny FisH Ok UER TR AR T

A
Menu Set | Cycle £ BH Distance| Time
W-up.1 BECARLYTF . TVHHA4X
W-up2 50 X 8 1 100" [F#)25md D #O0—)L/ k= 400  0:08:00

[{B%])25md D 40— )L/ FkE

P 50 X 8 1 100" 25md D AV Ry /o0—)L 400  0:08:00
HKRLTLAFENEDHIZE-DUYEZT !

P 50 Xx 8 1 100" 25m9 D AFOVTRYT-EF/0—)L/ 400  0:08:00
EFOUJRyT-AFo0—)L
KERLTLKAFHEDRNIE oV ER T !

P 5 x 4 1 100" [FHIEF/FIL-EFHL 200  0:04:00
[BHIEF/FIL-BFHL

Main-S 25 x 10 1 0’507 1-24K yO0—)L 250  0:08:20
3-4K HikE
5-67K vy
1-8K RA—Y T (TIWTAF1+T)
9-104& ¥O—)L

400 x 1 1 10°00” A—2— ¥y (TLTA1EFFITT) 400 0:10:00

25 x 10 1 050" 1-2K 00— 250  0:08:20
3-4K FikFE
5-6K ¥y y
7-8K RAh—N) T (TIWTAHH+T)
9-10A& ~#O—)L

P 200 x 1 1 330" J4—3227 (\FL) 200  0:03:30
MREZKEERH !

Down 100 Xx 1 1 300" %8 100  0:03:00

Total 2600 1:01:10

W-up:94+—LTF7Yv7 S:AAL P: T K: Y9 Main-S: AL AXAL Down: &>




2014/9/26
[7—<]
ORI O—) T DAL DHER

> Sunny FisH Ok UER TR AR T

B
Menu Set | Cycle £ BH Distance| Time
W-up.1 BECARLYTF . TVHHA4X
W-up2 50 X 8 1 110" [F#)25md D #O0—)L/ k= 400  0:09:20

[{B%])25md D 40— )L/ FkE

P 50 X 6 1 110" 25md D AV Ry /o0—)L 300 0:07:00
HKRLTLAFENEDHIZE-DUYEZT !

P 5 x 6 1 110" 25m¥ D AFAVY RS- EFIO—)L/ 300  0:07:00
EFnvyryy-EFo0—)L
KRLTKADFNERDHNIRoTYEZT !

P 5 x 4 1 110" [FHIEF/FIL-EFHL 200  0:04:40
[BHIEF/FIL-BFHL

Main-S 25 x 10 1 0’507 1-24K yO0—)L 250  0:08:20
3-4K HikE
5-67K vy
1-8K RA—Y T (TIWTAF1+T)
9-104& ¥O—)L

400 x 1 1 10°00” A—2— ¥y (TLTA1EFFITT) 400 0:10:00

25 x 10 1 050" 1-2K 00— 250  0:08:20
3-4K FikFE
5-6K ¥y y
7-8K RAh—N) T (TIWTAHH+T)
9-10A& ~#O—)L

P 200 x 1 1 330" J4—3227 (\FL) 200  0:03:30
MREZKEERH !

Down 100 Xx 1 1 300" %8 100  0:03:00

Total 2400 1:01:10

W-up:94+—LTF7Yv7 S:AAL P: T K: Y9 Main-S: AL AXAL Down: &>




2014/9/26
[7—<]
ORI O—) T DAL DHER

> Sunny FisH Ok UER TR AR T

C
Menu Set | Cycle £ BH Distance| Time
W-up.1 BECARLYTF . TVHHA4X
W-up2 50 X 6 1 120 [F#)25md D #O0—)L/ k= 300  0:08:00

[{B%])25md D 40— )L/ FkE

P 50 X 6 1 120" 25md D AV Ry /o0—)L 300  0:08:00
HKRLTLAFENEDHIZE-DUYEZT !

P 50 X 6 1 120" 25m9 D AFOVTRYT-EF/0—)L/ 300 0:08:00
EFOUJRyT-AFo0—)L
KERLTLKAFHEDRNIE oV ER T !

P 5 x 4 1 115 [FHIEF/FIL-EFHL 200  0:05:00
[BHIEF/FIL-BFHL

Main-S 25 x 10 1 0’507 1-24K yO0—)L 250  0:08:20
3-4K HikE
5-67K vy
1-8K RA—Y T (TIWTAF1+T)
9-104& ¥O—)L

300 x 1 1 10°00” A—2— ¥y (TLTA1EFFITT) 300  0:10:00

25 x 10 1 050" 1-2K 00— 250  0:08:20
3-4K FikFE
5-6K ¥y y
7-8K RAh—N) T (TIWTAHH+T)
9-10A& ~#O—)L

P 200 x 1 1 330" J4—3227 (\FL) 200  0:03:30
MREZKEERH !

Down 100 Xx 1 1 300" %8 100  0:03:00

Total 2200 1:02:10

W-up:94+—LTF7Yv7 S:AAL P: T K: Y9 Main-S: AL AXAL Down: &>




2014/9/26
[7—<]
ORI O—) T DAL DHER

> Sunny FisH Ok UER TR AR T

D
Menu Set | Cycle £ BH Distance| Time
W-up.1 BECARLYTF . TVHHA4X
W-up2 50 X 4 1 17407 [F#)25md D #O0—)L/ k= 200  0:06:40

[{B%])25md D 40— )L/ FkE

P 50 X 5 1 140" 25md D AV Ry /o0—)L 250  0:08:20
HKRLTLAFENEDHIZE-DUYEZT !

P 50 X 5 1 1’ 40” 25m¥ D BFAVI VY -EF/O0—)L/ 250  0:08:20
EFOUJRyT-AFo0—)L
KRLTLKADFAEDRN K LYIVEZT !

P 50 x 4 1 130" [FHIEF/FIL-EFHL 200  0:06:00
[BHIEF/FIL-BFHL

Main-S 25 x 10 1 0’507 1-24K yO0—)L 250  0:08:20
3-4K HikE
5-67K vy
1-8K RA—Y T (TIWTAF1+T)
9-104& ¥O—)L

250 x 1 1 10’ 00" A—2— ¥y (TLTA1EFFITT) 250  0:10:00

25 x 10 1 050" 1-2K 00— 250  0:08:20
3-4K FikFE
5-6K ¥y y
7-8K RAh—N) T (TIWTAHH+T)
9-10A& ~#O—)L

P 150 x 1 1 330" J4—3227 (\FL) 150  0:03:30
MREZKEERH !

Down 100 Xx 1 1 300" %8 100  0:03:00

Total 1900 1:02:30

W-up:94+—LTF7Yv7 S:AAL P: T K: Y9 Main-S: AL AXAL Down: &>




