2019/11/3 HIEBR

> SUNNY PISH S e

AT [EBMAE]
BLFHMTED 4
B
Menu | | Set | Cycle | 58F | #EH | E] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 0°30” 2 FRx2:BAX1:-BRx 1§#ViEL 300 0:06:00
S 200 x 1 1 330 2~4 FR E'Wh7y7° 200 0:03:30
K 50 x 3 1 120" 4 FR BoEEE< 150 0:04:00
Drill 25 X 6 1 0°45” 4 Ah=008 VIAERBRTRE 3AMV1BR BDEZEL 150 0:04:30
P 25 x 6 1 030" 2-4-6 FR NMIV DPS3AET D 150 0:03:00
1) P 100 X 6 1 130" 5 FR NI 600 0:09:00
2) P 50 X 6 1 045 5 FR N 300 0:04:30
3) P 25 x 6 1 025 5 FR N 150 0:02:30
1 2 0307 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
Drill 50 x 3 1 1207 2 FR *v9F7y7 150 0:04:00
D 25 x 6 1 100" 9 FR FH—ELFEEER (BH—1/3FEE 150 0:06:00
1) S 50 x 6 1 045" 5 FR 300 0:04:30
2) S 100 x 8 1 135" 5 FR 800 0:12:40
3) S 50 x 4 1 100" 3 FR TEIZHKTS 200 0:04:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | I [ 3600 | 1:25:10




2019/11/3 HIEBR

> SUNNY FISH [ 5—7] ke
@I #iB z&
AT [EBMAE]
BLFHMTED 4
C —
Menu | | Set | Cycle | 5% | #EH SRR | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 035 2 FRx2:BAX1:-BRx 1§#2V:iEL 300 0:07:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR E'Wh7y7° 200 0:04:00
K 50 x 3 1 120 4 FR BoEE®m< 150 0:04:00
Drill 25 X 6 1 0°50” 4 A=Y TV AEBETERD 3AMV1BR BDEZEL 150 0:05:00
P 25 x 6 1 035" 2-4-6 FR NMIL DPS3ET D 150 0:03:30
1) P 100 x 6 1 1407 5 FR NI 600 0:10:00
2) P 50 x 6 1 050 5 FR N 300 0:05:00
3) P 25 x 6 1 025 5 FR N 150 0:02:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
Dril 50 x 2 1 115" 2 FR *v9F7y7 100 0:02:30
D 25 x 6 1 100" 9 FR DL ITHETER (B#—1/3F 150 0:06:00
1) S 50 x 6 1 055" 4 FR 300 0:05:30
2) S 100 x 6 1 145" 4 FR 600 0:10:30
3) S 50 x 4 1 100" 3 FR TEIZHKTS 200 0:04:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3350 | 1:26:30




> SUNNY PISH

®{L#B z8
AT [E&EnrosaE])
R{BHRTES 4
D
Menu | | Set | Cycle | #E | &R | g B8R | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 035" 2 FRx2:BAX1-BRx 1#YiEL 300 0:07:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR E W T2’ 200 0:04:00
K 50 X 3 1 1’ 30” 4 FR BoOMEZEL 150 0:04:30
Drill 25 X 6 1 0’ 50” 4 A=Y TNTAERTERD 3Z2MV1BR ENHEZEL 150 0:05:00
P 25 X 6 1 0’35” 2-4-6 FR NPV DPS3ET D 150 0:03:30
1) P 100 %X 6 1 1’ 50” 5 FR N 600 0:11:00
2) P 50 X 4 1 055" 5 FR N 200 0:03:40
3) P 25 X 4 1 025 5 FR N 100 0:01:40
1 2 030 1)—2)—3)LA}30” 0:01:00
Drill 50 x 2 1 1’ 15” 2 FR Xv9FT797’° 100 0:02:30
D 25 X 6 1 1’ 00” 9 FR FHoELITHIER (EH—1/3FK 150 0:06:00
1) S 50 x 6 1 0'55” 4 FR 300 0:05:30
2) S 100 X 6 1 1’55 4 FR 600 0:11:30
3) S 50 x 3 1 1’05” 3 FR TEI[ZHRTS 150 0:03:15
1 2 030 1)—2)—3)LA}30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 3150 | 1:26:05




2019/11/3 HEEH

> sunnY FisH
®1iLiAB =&
AT [EBRHIEE]
R{BHTES 4
E
Menu | | Set | Cycle | 5%FE | #EH | % BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 12 1 040" 2 FRX2'BAX1:-BRx 1#2L)5EL 300 0:08:00
S 200 1 1 430" 2~4 FR E'NNTY7 200 0:04:30
K 50 3 1 130" 4 FR BOMEZ=EL 150 0:04:30
Drill 25 6 1 055" 4 Ah=0v VT MERBTERD 3Ah1BR BEDREZEEL 150 0:05:30
P 25 6 1 040" 2-4-6 FR NFIL DPS3AT D 150 0:04:00
1) P 100 4 1 200" 5 FR NEY 400 0:08:00
2) P 50 4 1 1007 5 FR N 200 0:04:00
3) P 25 4 1 030 5 FR NEY 100 0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
Drill 50 3 1 130" 2 FR v9F7y7 150 0:04:30
D 25 4 1 100" 9 FR SH-E L (TETEER  (B%—1/3MF 100 0:04:00
1) S 50 6 1 105" 4 FR 300 0:06:30
2) S 100 6 1 2°05” 4 FR 600 0:12:30
3) S 50 3 1 115 3 FR TE[ZKTS 150 0:03:45
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 2950 | 1:28:45




2019/11/3 HEBR

> SUNNY FISH el e

T [EBMAE]
BLFHMTED 4
F
Menu | | Set | Cycle | 58 | #HB | ] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 045 2 FRx2:BAX1:-BRx 1§#2V:iEL 300 0:09:00
S 200 x 1 1 500" 2~4 FR E'Wh7y7° 200 0:05:00
K 50 x 3 1 130 4 FR BoEE®m< 150 0:04:30
Drill 25 %X 6 1 1°00” 4 Ah=09 NTAERBRTRD 3AMV1BR BDEZEL 150 0:06:00
P 25 X 6 1 045" 2-4-6 FR NMIL DPS3ET D 150 0:04:30
1) P 100 x 4 1 2’107 5 FR NI 400 0:08:40
2) P 50 x 4 1 105 5 FR N 200 0:04:20
3) P 25 x 4 1 035 5 FR N 100 0:02:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
Dril 50 x 2 1 1°30” 2 FR *v9FT7y7 100 0:03:00
D 25 x 4 1 100" 9 FR DL ITHETER (B#—1/3FE 100 0:04:00
1) S 50 x 4 1 115" 5 FR 200 0:05:00
2) S 100 x 4 1 215" 5 FR 400 0:09:00
3) S 50 x 3 1 120" 3 FR TEIZHKTS 150 0:04:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 2600 | 1:26:20




