4/3 AKEEH
> sUNnvY FIsH [5—7 ) (k)
ML #iB RO D443V
it FL R [FEHH5EE]

ES, By HBMEFERTES 6

A
Menu | | Set | Cycle | 5% [ f@H | SiER | Dis [ Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 33" 2~4 FR tEWW797 200 0:03:30
Dril 50 x 6 1 1'20” 2 FR K FHiA/ZEby25 1~3—>AFEIVNTHFER 300 0:08:00
4~6—8HF AKZEFER

" S 100 x 3 1 140" 3-4-5 FR DES 300 0:05:00
2) S 100 x 1 1 120 6 FR H 100 0:01:20
3) S 100 x 3 1 150" 3-4-5 FR DES 300 0:05:30
4 S 100 x 1 1 120 6 FR H 100 0:01:20
5 S 100 x 3 1 2°00” 3-4-5 FR DES 300 0:06:00
6) S 100 x 1 1 120 6 FR H 100 0:01:20
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
1 P 25 X 6 1 040" 6 FR NN S#—eELEIT B#H—12Z2-7LIR 150 0:04:00
2) P 50 X 8 1 055" 3 FR nNMIL TEIC 400 0:07:20
3) P 50 X 5 1 040 6 FR n'MIb H 250 0:03:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
" S 5 x 3 1 050" 345 FR DES 150 0:02:30
2) S 50 xXx 3 1 040 6 FR H 150 0:02:00
3) S 50 x 3 1 055 3-4-5 FR DES 150 0:02:45
4) S 50 x 3 1 040 6 FR H 150 0:02:00
5 S 50 x 3 1 100" 3-4-5 FR DES 150 0:03:00
) S 50 X 3 1 040 6 FR H 150 0:02:00
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3850 | 1:26:55




4/3 AKEEH
> SUNNY FISH [7—7] (kikiz )
ML #iB RO D443V
it FL R [FEHH5EE]

ES, By HBMEFERTES 6

B
Menu | | Set | Cycle | 5% [ f@H | SiER | Dis [ Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 33" 2~4 FR tEWW797 200 0:03:30
Dril 50 x 6 1 1'20” 2 FR K FHiA/ZEby25 1~3—>AFEIVNTHFER 300 0:08:00
4~6—8HF AKZEFER

" S 100 x 3 1 145" 3-4:5 FR DES 300 0:05:15
2) S 100 x 1 1 1’25 6 FR H 100 0:01:25
3) S 100 x 3 1 155" 3-4-5 FR DES 300 0:05:45
4 S 100 x 1 1 125 6 FR H 100 0:01:25
5 S 100 x 3 1 2'05" 3-4-5 FR DES 300 0:06:15
6) S 100 x 1 1 1’25 6 FR H 100 0:01:25
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
1 P 25 X 6 1 040" 6 FR NN S#—eELEIT B#H—12Z2-7LIR 150 0:04:00
2) P 50 X 8 1 055" 3 FR nNMIL TEIC 400 0:07:20
3) P 50 X 6 1 045 6 FR n'MIb H 300 0:04:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
" S 5 x 3 1 050" 345 FR DES 150 0:02:30
2) S 50 x 2 1 040 6 FR H 100 0:01:20
3) S 50 x 3 1 055 3-4-5 FR DES 150 0:02:45
4) S 50 x 2 1 040 6 FR H 100 0:01:20
5 S 50 x 3 1 100" 3-4-5 FR DES 150 0:03:00
) S 50 X 2 1 040 6 FR H 100 0:01:20
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3750 | 1:27:05




4/3 AKEEH
> sunnvy FisH [ 5—7 ) (ki)
i #iB RO D443V
it 7L AR [F a0 EE)

<, Ly ERMERTES 6

C
Menu | | Set | Cycle | 5% [#EH | SRER | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 5 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMWTY7 200 0:04:00
Dril 50 x 6 1 1'20” 2 FR K FHIA/Eby25 1~3—-HAFEMNTHEER 300 0:08:00
4~6—FHF AKEFERE

" S 100 x 3 1 150" 3-4-5 FR DES 300 0:05:30
2) S 100 x 1 1 130" 6 FR H 100 0:01:30
3) S 100 x 3 1 2°00” 3-4-5 FR DES 300 0:06:00
4 S 100 x 1 1 130" 6 FR H 100 0:01:30
5 S 100 x 3 1 2°10” 3-4-5 FR DES 300 0:06:30
6) S 100 x 1 1 130" 6 FR H 100 0:01:30
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
1 P 25 X 6 1 040" 6 FR NNV FE-ELIT BH—122M-9LIR 150 0:04:00
2) P 50 X 6 1 055" 3 FR ~NML TEIC 300 0:05:30
3) P 50 X 4 1 045 6 FR NNV H 200 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAr30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
" S 5 x 3 1 055" 3-4-5 FR DES 150 0:02:45
2) S 50 X 2 1 045 6 FR H 100 0:01:30
3) S 5 x 3 1 100" 3-4-5 FR DES 150 0:03:00
4) S 50 X 2 1 045 6 FR H 100 0:01:30
5 S 50 x 3 1 105" 3-4-5 FR DES 150 0:03:15
) S 50 X 2 1 045 6 FR H 100 0:01:30
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3550 | 1:27:00




4/3 AKEEH
> SUNNY FISH [7—%] ik
ML #iB RO D443V
it FL R [FEHH5EE]

ES, By HBMEFERTES 6

D
Menu | | Set | Cycle | 5% [ f@H | SiER | Dis [ Time
W-UP 0:10:00
S 5 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWW797 200 0:04:00
Dril 50 x 6 1 1'20” 2 FR K FHiA/ZEby25 1~3—>AFEIVNTHFER 300 0:08:00
4~6—8HF AKZEFER

" S 100 x 3 1 155" 3-4:5 FR DES 300 0:05:45
2) S 100 x 1 1 135" 6 FR H 100 0:01:35
3) S 100 x 3 1 2°05" 3-4-5 FR DES 300 0:06:15
49 S 100 x 1 1 135 6 FR H 100 0:01:35
5 S 100 x 3 1 2'15” 3-4-5 FR DES 300 0:06:45
6) S 100 x 1 1 135" 6 FR H 100 0:01:35
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
1 P 25 X 6 1 040" 6 FR NN S#—eELEIT B#H—12Z2-7LIR 150 0:04:00
2) P 50 X 6 1 055" 3 FR nNMIL TEIC 300 0:05:30
3) P 50 X 4 1 050 6 FR n'MIb H 200 0:03:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
" S 5 x 3 1 100" 3-4-5 FR DES 150 0:03:00
2) S 50 x 1 1 045 6 FR H 50 0:00:45
3) S 5 x 3 1 105 345 FR DES 150 0:03:15
4) S 50 x 1 1 045 6 FR H 50  0:00:45
5 S 50 x 3 1 110" 3-4-5 FR DES 150 0:03:30
) S 50 x 1 1 045 6 FR H 50  0:00:45
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3400 | 1:26:50




4/3 AKEEH
Sunnv PISH ﬁﬂ:%ﬁB @q&a)g,ﬁyg'
it FL R [FEHH5EE]
ES, By HBMEFERTES 6
E
Menu | | Set | Cycle | 5% [ f@H | SiER | Dis [ Time
W-UP 0:10:00
S 5 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWW797 200 0:04:00
Dril 50 x 6 1 1'20” 2 FR K FHiA/ZEby25 1~3—>AFEIVNTHFER 300 0:08:00
4~6—8HF AKZEFER
" S 100 x 3 1 200" 3-4-5 FR DES 300 0:06:00
2) S 100 x 1 1 140" 6 FR H 100 0:01:40
3) S 100 x 3 1 2'10” 3-4-5 FR DES 300 0:06:30
4 S 100 x 1 1 140" 6 FR H 100 0:01:40
5 S 100 x 3 1 2°20” 3-4-5 FR DES 300 0:07:00
6) S 100 x 1 1 140" 6 FR H 100 0:01:40
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
1 P 25 X 6 1 040" 6 FR NN S#—eELEIT B#H—12Z2-7LIR 150 0:04:00
2) P 5 x 6 1 100 3 FR NN TEIC 300 0:06:00
3) P 50 x 2 1 050 6 FR n'MIb H 100 0:01:40
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
" S 5 x 3 1 100" 3-4-5 FR DES 150 0:03:00
2) S 50 x 1 1 050 6 FR H 50  0:00:50
3) S 5 x 3 1 105 345 FR DES 150 0:03:15
4) S 50 x 1 1 050 6 FR H 50  0:00:50
5 S 50 x 3 1 110" 3-4-5 FR DES 150 0:03:30
) S 50 x 1 1 050 6 FR H 50  0:00:50
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3300 | 1:26:55




4/3 KEAR
2 N [ 77—~ ] [kiEZFE]
sUunnvy FisH o (K]
i 3L R [EFHRE]
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Menu | | Set | Cycle | 4 | #EH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 110”7 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:30
Dril 50 x 6 1 130" 2 FR RAFHEIA/Eby25 1~3-HFEHMNTEHEMER 300 0:09:00
4~6—8F AKZEFER
1) S 100 x 3 1 2°05" 3-4-5 FR DES 300 0:06:15
2) S 100 x 1 1 155 6 FR H 100  0:01:55
3) S 100 x 3 1 215" 3-4:5 FR DES 300 0:06:45
4 S 100 x 1 1 155" 6 FR H 100  0:01:55
5 S 100 x 3 1 2°25” 3-4:5 FR DES 300 0:07:15
6) S 100 x 1 1 155" 6 FR H 100  0:01:55
1 5 000" 1)~6)LAMY 0:00:00
1) P 25 x 6 1 040" 6 FR NMV FHEH—ELT B¥—122M-9LLRH 150  0:04:00
2) P 50 x 4 1 105 3 FR nNMMV TE(C 200  0:04:20
3 P 50 x 2 1 055" 6 FR NMILV H 100  0:01:50
1 2 030 1)—2)—3)LAM0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-o<KYikZ> 150  0:04:30
1) S 50 x 3 1 105" 3-4-5 FR DES 150  0:03:15
2) S 50 x 1 1 055" 6 FR H 50  0:00:55
3 S 50 x 3 1 115" 345 FR DES 150  0:03:45
4) S 50 x 1 1 055" 6 FR H 50  0:00:55
1 4 000 1)~VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3000 | 1:26:00




