2/16 HEEHR
> sunnvy FisH [7—=] (ki EE)

HEEHB FoFDSOMECH
i 3L B [E£r5RE]

EL, Ly ERNEH{ETES 6

A

Menu | | Set | Cycle |38 | B | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 x 3 1 130" 2 AUV X99%FFTD v TFDLAE 150 0:04:30
1) Dril 25 x 4 1 045" 3 Myanwh ik 99D R FDLIE 100 0:03:00
2) S 50 X 6 1 055" 2-4 FR E/Hby25 Fv9FDHADANFIZEIE 300 0:05:30
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR REFENYINVIVAFAMN-Y H/ZEby25 150 0:04:00
4) S 50 X 6 1 050" 3-5 FR E/Hby25 Fv9FDHADANFIZEIE 300 0:05:00
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 X 6 2 055" 3 FR NI 600 0:11:00
2) P 50 X 4 2 040" 6 FR NN 400 0:05:20
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO woKYikZS 150 0:04:30
1) S 50 X 3 1 040" 6 FR 150 0:02:00
2) S 100 x 3 1 200" 2 FR 300 0:06:00
3) S 150 x 4 1 215" 4 FR 600 0:09:00
4) S 100 x 2 1 200" 2 FR 200 0:04:00
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3700 | 1:26:20




2/16 HIEH

*> sunny FisH ol

i 3L B [E£r5RE]

EL, Ly ERNEH{ETES 6

B

Menu | | Set | Cycle |38 | B | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 x 3 1 130" 2 AUV X99%FFTD v TFDLAE 150 0:04:30
1) Dril 25 x 4 1 045" 3 Myanwh ik 99D R FDLIE 100 0:03:00
2) S 50 X 6 1 055" 2-4 FR E/Hby25 Fv9FDHADANFIZEIE 300 0:05:30
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR REFENYINVIVAFAMN-Y H/ZEby25 150 0:04:00
4) S 50 X 6 1 055" 3-5 FR E/Hby25 Fv9FDHADANFIZEIE 300 0:05:30
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 X 6 2 055" 3 FR NI 600 0:11:00
2) P 50 X 3 2 040" 6 FR NN 300 0:04:00
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO woKYikZS 150 0:04:30
1) S 50 X 3 1 040" 6 FR 150 0:02:00
2) S 100 x 3 1 200" 2 FR 300 0:06:00
3) S 150 X 4 1 2°25" 4 FR 600 0:09:40
4) S 100 x 2 1 200" 2 FR 200 0:04:00
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3600 | 1:26:10
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> sunny FisH [ 5—7 ) ki)

E B FyFHSMECH
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Menu | | Set | Cycle |BAE| BB | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 50 x 3 1 130" 2 A=009 X99%FTD  FFDEIE 150 0:04:30
1) Dril 25 x 4 1 045" 3 FoanML 99T D FFDEAIE 100 0:03:00
2) S 50 X 6 1 100" 2-4 FR E/Hby25 FvwFDHADANFIZEIE 300 0:06:00
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR RFENYINVIVAEFAMN-Y H/Eby25 150 0:04:00
4) S 50 X 6 1 055" 3-5 FR E/Hby25 FvwFDHADANFIZEIE 300 0:05:30
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 X 6 2 055" 3 FR NN 600 0:11:00
2) P 50 X 3 2 045" 6 FR NI 300 0:04:30
1 1 030 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) S 50 X 3 1 045" 6 FR 150 0:02:15
2) S 100 x 3 1 200" 2 FR 300 0:06:00
3) S 150 x 3 1 2'35" 4 FR 450 0:07:45
4 S 100 x 2 1 200" 2 FR 200 0:04:00
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3450 | 1:26:00
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EPEHAB FoFDSOMECH
i 3L B [E£r5RE]

EL, Ly ERNEH{ETES 6
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Menu | | Set | Cycle |38 | B | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 x 3 1 130" 2 AUV X99%FFTD v TFDLAE 150 0:04:30
1) Dril 25 x 4 1 045" 3 Myanwh ik 99D R FDLIE 100 0:03:00
2) S 50 x 7 1 100" 2-4 FR E/Hby25 Fv9FDHADANFIZEIE 350 0:07:00
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR REFENYINVIVAFAMN-Y H/ZEby25 150 0:04:00
4) S 50 X 6 1 055" 3-5 FR E/Hby25 Fv9FDHADANFIZEIE 300 0:05:30
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 x 6 2 100" 3 FR NI 600 0:12:00
2) P 50 X 2 2 045" 6 FR NN 200 0:03:00
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO woKYikZS 150 0:04:30
1) S 50 X 2 1 045" 6 FR 100 0:01:30
2) S 100 x 3 1 200" 2 FR 300 0:06:00
3) S 150 x 3 1 240" 4 FR 450 0:08:00
4) S 100 x 2 1 200" 2 FR 200 0:04:00
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3350 | 1:26:00
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> SUNNY PISH s

i 3L B [E£r5RE]

EL, Ly ERNEH{ETES 6

E

Menu | | Set | Cycle |38 | B | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 x 3 1 130" 2 AUV X99%FFTD v TFDLAE 150 0:04:30
1) Dril 25 x 4 1 045" 3 Myanwh ik 99D R FDLIE 100 0:03:00
2) S 50 X 6 1 105" 2-4 FR E/Hby25 Fv9FDHADANFIZEIE 300 0:06:30
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR REFENYINVIVAFAMN-Y H/ZEby25 150 0:04:00
4) S 50 x 5 1 100" 3-5 FR E/Hby25 Fv9FDHADANFIZEIE 250 0:05:00
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 x 6 2 100" 3 FR NI 600 0:12:00
2) P 50 X 2 2 050" 6 FR NN 200 0:03:20
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO woKYikZS 150 0:04:30
1) S 50 X 2 1 050" 6 FR 100 0:01:40
2) S 100 x 3 1 205" 2 FR 300 0:06:15
3) S 150 x 3 1 2'50” 4 FR 450 0:08:30
4) S 100 x 2 1 205" 2 FR 200 0:04:10
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3250 | 1:26:25
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> sunny FisH [57—%) [kt TR

EPEHAB FoFDSOMECH
i 3L B [E£r5RE]

EL, Ly ERNEH{ETES 6

F

Menu | | Set | Cycle |38 | B | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Drill 50 x 3 1 130" 2 AUV X99%FFTD v TFDLAE 150 0:04:30
1) Dril 25 x 4 1 045" 3 Myanwh ik 99D R FDLIE 100 0:03:00
2) S 50 x 4 1 110" 2-4 FR E/Hby25 Fv9FDHADANFIZEIE 200 0:04:40
3) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR REFENYINVIVAFAMN-Y H/ZEby25 150 0:04:00
4) S 50 x 4 1 105" 3-5 FR E/Hby25 Fv9FDHADANFIZEIE 200 0:04:20
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 50 x 6 2 105 3 FR NI 600 0:13:00
2) P 50 X 2 2 055" 6 FR NI 200 0:03:40
1 1 030" 1)-2)LAMY 2)—1)LAR30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO woKYikZS 150 0:04:30
1) S 50 x 2 1 100" 6 FR 100 0:02:00
2) S 100 x 2 1 215" 2 FR 200 0:04:30
3) S 150 x 3 1 310" 4 FR 450 0:09:30
4) S 100 x 2 1 215" 2 FR 200 0:04:30
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3000 | 1:26:10




