> SunnyY FisH

5/13 KBEEH

[ 77— ] [kiETEER]
FEEEHAA FryFhShECH
it 2L B [FE05&E]
ES, EBLY EBNESRTES 6
A
Menu | Set | Cycle |3&E| &R | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0'55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 0°50" 2 AWV BRREGAIET IviEITo 150  0:05:00
1) S 100 X 3 1 150" 345 FR DES 300 0:05:30
2) Drill 25 X 6 1 045" 3 Fy9wWFI 399%3T7&S 150  0:04:30
3) S 100 x 3 1 130" 4 FR —%EA-A 300 0:04:30
4) Drill 25 X 6 1 040" 3 YUNYINE 299%3TED 150  0:04:00
5 S 100 X 3 1 150" 6 FR H 300 0:05:30
1 4 030 1)~5)LAF30” 0:02:00
1) Dril 25 X 6 1 045" 3 F99nWFL MUV 7V74 150  0:04:30
2) P 50 X 6 2 040" 6 FR  n~NMLV 9 AR30” 600  0:08:00
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-o<YikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 6 1 130" 3 FR —%FEA-2Z 600  0:09:00
2) S 50 x 3 1 110" 6 FR H BLFfRPER-5<{EELTLS 150  0:03:30
3) S 100 x 3 1 140" 3 FR —%FEA-2Z 300 0:05:00
1 2 0157 1)—2)—3)LAM5” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3600 | 1:27:30
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Menu | | Set | Cycle | ZREE | & E | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 0’ 50” 2 A=)y BRARGAIET 399%&$T0 150 0:05:00
1) S 100 X 3 1 150" 3:4-5 FR DES 300 0:05:30
2) Dril 25 %X 6 1 045" 3 FMydnr X99%$TED 150 0:04:30
3) S 100 x 3 1 135" 4 FR —EA -2 300 0:04:45
4) Dril 25 x 6 1 040" 3 AV MYINM L X99EITES 150 0:04:00
5 S 100 x 3 1 150" 6 FR H 300 0:05:30
1 4 030 1)~5)LAF30” 0:02:00
1) Dril 25 x 6 1 045" 3 FMyan'r NNV 7V 150 0:04:30
2) P 50 X 6 2 045" 6 FR WML EyLAR30” 600 0:09:00
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
1) S 100 x 6 1 135" 3 FR —EA -2 600 0:09:30
2) S 50 x 3 1 110" 6 FR H BLFRPER-5<EELTLS 150 0:03:30
3) S 100 x 2 1 145" 3 FR —EA -2 200 0:03:30
1 2 015" 1)—2)—3)LAM5” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | | [ 3500 [ 1:27:45
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Menu | | Set | Cycle | BREE | EE | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 X 6 0’ 50” 2 A=Yy BRAGHIET $99%&$TD 150 0:05:00
1 S 100 x 3 1 2°00" 3-4-5 FR DES 300 0:06:00
2) Dril 25 %X 6 1 045" 3 Fydnr X99%ITED 150 0:04:30
3) S 100 x 3 1 145" 4 FR —EA -2 300 0:05:15
4) Dril 25 x 6 1 040" 3 AV MYINE L XvHhEFTES 150 0:04:00
5 S 100 x 3 1 200" 6 FR H 300 0:06:00
1 4 030 1)~5)LAF30” 0:02:00
1) Dril 25 x 6 1 045" 3 FMydnr NNV VA 150 0:04:30
2) P 50 X 3 3 045 6 FR NMLV EyLAR30” 450 0:06:45
1 3 030 1)—>2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO oKLY ikIS 150 0:04:30
1 S 100 x 4 1 145" 3 FR —EA -2 400 0:07:00
2) S 50 x 3 1 110" 6 FR H BEITHEER-E<EEZLTFLS 150 0:03:30
3) S 100 x 3 1 150" 3 FR —EA -2 300 0:05:30
1 2 015 1)—2)—3)LAM5” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3250 | 1:27:30
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Menu | | Set | Cycle | ZREE | & E | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0’ 50” 2 A=)y BRARGAIET 399%&$T0 150 0:05:00
1) S 100 X 3 1 2°00” 3:4-5 FR DES 300 0:06:00
2) Dril 25 %X 6 1 045" 3 FMydnr X99%$TED 150 0:04:30
3) S 100 x 3 1 150" 4 FR —EA -2 300 0:05:30
4) Dril 25 x 6 1 040" 3 AV MYINM L X99EITES 150 0:04:00
5 S 100 x 3 1 2°00” 6 FR H 300 0:06:00
1 4 030 1)~5)LAF30” 0:02:00
1) Dril 25 x 6 1 045" 3 FMyan'r NNV 7V 150 0:04:30
2) P 50 X 2 4 045" 6 FR WML EyLAR30” 400 0:06:00
1 4 030 1)—2)LAF30” 0:02:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
1) S 100 x 4 1 150" 3 FR —EA -2 400 0:07:20
2) S 50 x 3 1 110" 6 FR H BLFRPER-5<EELTLS 150 0:03:30
3) S 100 x 2 1 155" 3 FR —EA -2 200 0:03:50
1 2 015" 1)—2)—3)LAM5” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | I | I 3100 [ 1:26:10
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E

Menu | | Set | Cycle | ZREE | & E | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0’ 50” 2 A=)y BRARGAIET 399%&$T0 150 0:05:00
1) S 100 X 3 1 2°05” 3:4-5 FR DES 300 0:06:15
2) Dril 25 %X 6 1 045" 3 FMydnr X99%$TED 150 0:04:30
3) S 100 x 3 1 155" 4 FR —EA -2 300 0:05:45
4) Dril 25 x 6 1 040" 3 AV MYINM L X99EITES 150 0:04:00
5 S 100 x 3 1 205" 6 FR H 300 0:06:15
1 4 030 1)~5)LAF30” 0:02:00
1) Dril 25 x 6 1 045" 3 FMyan'r NNV 7V 150 0:04:30
2) P 50 X 2 3 0’50 6 FR WML EyLAR30” 300 0:05:00
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
1) S 100 X 4 1 155" 3 FR —EA-R 400 0:07:40
2) S 50 x 3 1 115" 6 FR H BLFRPER-5<EELTLS 150 0:03:45
3) S 100 x 2 1 200" 3 FR —EA-R 200 0:04:00
1 2 015" 1)—2)—3)LAM5” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | I | I 3000 [ 1:26:10
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Menu | | Set | Cycle | ZREE | & E | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’10” 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 X 6 0’ 50” 2 A=)y BRARGAIET 399%&$T0 150 0:05:00
1) S 100 X 3 1 210" 3:4-5 FR DES 300 0:06:30
2) Dril 25 x 6 1 050" 3 FMydnr X99%$TED 150 0:05:00
3) S 100 x 3 1 205 4 FR —EA -2 300 0:06:15
4) Dril 25 x 4 ’ 45”7 3 AV MYINM L X99EITES 100 0:03:00
5 S 100 x 3 1 2°10” 6 FR H 300 0:06:30
1 4 030 1)~5)LAF30” 0:02:00
1) Dril 25 x 6 1 050" 3 FMyan'r NNV 7V 150  0:05:00
2) P 50 X 2 3 0’55 6 FR WML EyLAR30” 300 0:05:30
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 205 3 FR —EA-R 300 0:06:15
2) S 50 x 2 1 115" 6 FR H BLFRPER-5<EELTLS 100 0:02:30
3) S 100 x 2 1 210" 3 FR —EA-R 200 0:04:20
1 2 015" 1)—2)—3)LAM5” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | I | I [ 2800 [ 1:26:20




