6/18 HIEH
> sunny FisH [5—% ] [kiksERE)

th{t EiB Jhny-
i 2L B [FEH5EE]

EL, By ERF&ETES 6
A

Menu | | Set | Cycle | BAEE | EH i EA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 3 1 120 2 FR *v9F7v7" 1AMA=922H0 150  0:04:00
S 100 3 1 140" 2-3- FR DES 300 0:05:00
K 50 3 1 1307 3 FR FFERAFORZE BERBEEZENED 150 0:04:30
Drill 50 3 1 120 2 FR ¥9F7y7" VAN ——E(Zfith T 150  0:04:00
1) S 100 4 3 1°35” 3 FR Jhin')——$g £ A K 1200 0:19:00
2) S 50 3 3 040 6 FR H 450 0:06:00
1 2 030 1)—2)LAMY 2)—1)LAR0” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
Drill 25 6 1 0407 1 VYN LN Y Y 150 0:04:00
P 50 12 1 055" 2-6 FR NNV 1E1TH 600 0:11:00
P 100 2 1 140" 3 FR NNy 1/3EER 200 0:03:20
DW 0:05:00
| Total | | | | 3800 | 1:26:50




6/18 HEIEH

> SUNNY FISH [7—%] (k&R

iR{L&iB hny-
i FLES [F&A95HRE]

EL, By EBNESsETES 6
B

Menu | | Set | Cycle | BRE | 2 H | g BA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 x 3 1 1°20” 2 FR Xv9FTv7" 1AMA=H22H0 150 0:04:00
S 100 X 3 1 140" 2-3-4 FR DES 300 0:05:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR FERRFOREZE BHREZENTD 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 1’207 2 FR ¥v9F797° Uhn ) —-—EHIZfih T 150  0:04:00
1 S 100 x 3 3 140 3 FR Jhn)——3g %k A K 900 0:15:00
2) S 50 X 3 3 045 6 FR H 450 0:06:45
1 2 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAFN0O” 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-oLYikZS 150 0:04:30
Drill 25 x 6 1 0°40” 1 WINSSULN Y Y Y 150 0:04:00
P 50 x 12 1 1°00” 2+6 FR NFV 1ETH 600 0:12:00
P 100 x 3 1 145 3 FR NELVTFY 1/3FE0g 300 0:05:15
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3600 | 1:26:30
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6/18 HIEHR

[ 7—=] kiEFEER]
kit EiB hny—
i 2L [F&a9s&E]
EL, By ERBRYF&ETES 6
Menu | | Set| Cycle | oh | 28 £ | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 3 1’ 20” 2 FR Xv9F797° 1AMA=H2270 150  0:04:00
S 100 3 150" 2-3-4 FR DES 300 0:05:30
K 50 3 1’ 30” 3 FR FFERAFORZE BFEHRBEZENED 150 0:04:30
Drill 50 3 1’ 20” 2 FR Xv9F797° Uhn ) ——HIzfih T 150  0:04:00
1) S 100 3 1’ 50” 3 FR Jhin')——$g5E A K 900 0:16:30
2) S 50 2 0’ 45” 6 FR H 300 0:04:30
1 0’ 30” 1)-2)LANY 2)—1)LAFN0” 0:01:00
S 25 6 0’ 45” 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
Drill 25 6 0’ 40” 1 YNV LN Y N X 150 0:04:00
P 50 12 100" 2-6 FR NMIV 1E1TH 600 0:12:00
P 100 3 1’ 50” 3 FR NENVEY 1/3FEIR 300 0:05:30
DW 0:05:00
| Total | | 3450 | 1:27:00




> sunny FisH

6/18 HIEH

[ 7—=] [kiEFER]
th{t EiB Jhny-
i 2L B [FEH5EE]
EL, By ERF&ETES 6
Menu | | Set | Cycle | BAEE | EH i EA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 3 1’ 20” 2 FR *v9F7v7" 1AMA=922H0 150 0:04:00
S 100 3 150" 2-3- FR DES 300 0:05:30
K 50 3 1’ 30” 3 FR FFERAFORZE BERBEEZENED 150 0:04:30
Drill 50 3 1’ 30" 2 FR ¥9F7y7" VAN ——E(Zfith T 150 0:04:30
1) S 100 3 1’ 55” 3 FR Jhn)——3g%E A K 900 0:17:15
2) S 50 1 0’ 45” 6 FR H 150 0:02:15
1 0’ 30” 1)—2)LAMY 2)—1)LAR0” 0:01:00
S 25 6 0’ 45”7 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
Drill 25 6 0’ 40” 1 VYN LN Y Y 150 0:04:00
P 50 12 100" 2+6 FR NNV 1E1TH 600 0:12:00
P 100 3 1’ 55” 3 FR NNVFY 1/3FED% 300 0:05:45
DW 0:05:00
| Total | | 3300 | 1:26:15




6/18 HEIEH

LN [ 7—=] [kiETEE]
Sunnv PISH Eﬁ'ﬂ:,%ﬂB Jhny)—
i FLES [F&A9HRE]
EL, By EBNESsETES 6
Menu | | Set | Cycle | BRE | 2 H g BA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 3 1’ 20”7 2 FR Xv9FTv7" 1AMA=H22H0 150 0:04:00
S 100 3 200" 2:3-4 FR DES 300 0:06:00
K 50 3 1’ 30” 3 FR FFEHRAFOREE EHRBZEINTS 150 0:04:30
Drill 50 3 1’ 30” 2 FR ¥v9F797° Uhn ) —-—EHIZfih T 150 0:04:30
1 S 100 3 2’ 00” 3 FR Jhn)——3g %k A K 900 0:18:00
2) S 50 1 0’ 50” 6 FR H 150 0:02:30
1 0’ 30” 1)-2)LAMY 2)—1)LAFN0O” 0:01:00
S 25 6 0’ 45” 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
Drill 25 6 0’ 40” 1 WINSSULN Y Y Y 150 0:04:00
P 50 12 105" 2-6 FR NIV 1ETH 600 0:13:00
P 100 2 2’ 00” 3 FR NELVTFY 1/3FE0g 200 0:04:00
DW 0:05:00
| Total | | 3200 | 1:27:00
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2 [ 7—=] kiEZEE]
sunnv PISH gﬁ‘"ﬁ%ﬂB Jhny—
i 2L [E£r5RE]
EL, Ry EBNEHRTES 6

Menu | | Set | Cycle | 3&FEF | #H B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1’10” 2 FR 300 0:07:00
Drill 50 3 1’ 20” 2 FR Xv9F77" 1AMA=H922H) 150  0:04:00
S 100 3 2’10” 2-3- FR DES 300 0:06:30
K 50 3 1’ 30” 3 FR FFEHRAFORZE EHRBZENTS 150 0:04:30
Drill 50 3 1’ 30” 2 FR ¥v9F797° Uhn ) —-—HIZfih T 150 0:04:30
1) S 100 2 ’10” 3 FR Jhn)—-—3g % A K 600 0:13:00
2) S 50 1 1’ 00” 6 FR H 150 0:03:00
1 0’ 30” 1)-2)LAMY 2)—1)LAF30” 0:01:00
S 25 6 0’ 45” 1 CHO -o<YikZS 150 0:04:30
Drill 25 6 0’ 40” 1 VANV Y N X 150 0:04:00
P 50 12 1710” 2-6 FR NMIV 1E1H 600 0:14:00
P 100 3 2’ 10” 3 FR NS 1/30E0 300 0:06:30
DW 0:05:00
| Total | | 3000 | 1:27:30




