6/21 THEEHR
> SUNNY FISH [7—=] ki TR

sR{EHAA Jhn)—
i 3L B [FE05&E]

EL, Ly ERNEH{ETES 6

A
Menu | | Set | Cycle | 28 | TEH | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 X 3 1’ 20” 2 A0 REXWFRFEIMZy ADAE H/ZEby25 150 0:04:00
1) Drill 25 x 6 1 035" 2 FLY KHFHiErER - BRBZEINES 150 0:03:30
2) Drill 50 x 3 1 100" 3 FR  ¥vF797 150 0:03:00
3 S 50 X 6 1 055 3 FR 300 0:05:30
4) S 150 x 3 1 2°25” 3 FR 450 0:07:15
1 3 030 1)~4)LAFN0O” 0:01:30
1) P 25 X 12 1 030" 2-4-6 FR NFMIL 1~3—DPS 4~12—H 300 0:06:00
2) P 200 x 1 1 315" 4 FR 1/3FE0 WML 200 0:03:15
1 0’ 00” 1)->2)LAMNY 0:00:00
1) K-S 200 x 1 1 400" 4 FR  K/Sby25 K—6#(} 200 0:04:00
2) D 25 x 2 1 100" 9 FR TR B-E 50 0:02:00
3) D 25 x 2 1 100 9 FR 50 0:02:00
4) S 100 x 6 1 140 3 FR — AR 600 0:10:00
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW

| Total | | | | 2900 | 0:57:30




6/21 THEEH
LN Sunn‘l' p|S|-| [ 7—= ] (ki)
sR{EHAA Jhn)—
i 3L B [FE05&E]
EL, Ly ERERTES 6
B
Menu | | Set| Cycle | B8EE | HEB | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1 ’ 55" 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 Xx 3 1 1’ 20” 2 Ah-109 REXWFRFEIMZyADAE H/ZEby25 150 0:04:00
1) Dril 25 x 6 1 035" 2 FLY KHFHiErER - BRBZEINES 150 0:03:30
2) Dril 50 x 3 1 1 00” 3 FR  ¥vF797 150 0:03:00
3) S 50 X 6 1 055" 3 FR 300 0:05:30
4 S 150 x 3 1 2’35 3 FR 450 0:07:45
1 3 030 1)~4)LAFN0O” 0:01:30
1) P 25 X 12 1 0°35" 2:+4-6 FR NFMIL 1~3—DPS 4~12—H 300 0:07:00
2) P 200 x 1 1 3’ 30” 4 FR 1/3FE0 WML 200 0:03:30
1 1 000 1)—=2)LAMY 0:00:00
1) K-S 200 x 1 1 400" 4 FR  K/Sby25 K—6#(} 200 0:04:00
2) D 25 X 2 1 1’ 00” 9 FR TR B-E 50 0:02:00
3) D 25 x 2 1 1’ 00” 9 FR 50 0:02:00
4) S 100 x 4 1 1’ 45” 3 FR — AR 400 0:07:00
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW
| Total | | | 2700 | 0:56:15




6/21 TREH
A\ _ 33, 3 =
sUNNY FIsH [5—<] ks EE]
gﬁ‘":%qA Jhny—
T 3L ER [EHHIEE)
EL, &Ly BN HETES 6
C
Menu | | Set| Cycle | BAEE | BB | EnBA | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Dril 50 Xx 3 1 1’ 20” 2 A= AFEXFRFEIZyADEE B/ ZEby25 150 0:04:00
1) Dril 25 x 6 1 035 2 FLY RFai&EMERk A-% BERBEZENTS 150 0:03:30
2) Dril 50 x 3 1 110" 3 FR  ¥vwF7v7° 150 0:03:30
3 S 50 x 6 1 055" 3 FR 300 0:05:30
4 S 150 x 3 1 245 3 FR 450 0:08:15
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) P 25 X 12 1 0°35" 2-4- FR nNFMIV 1~3—DPS 4~12—H 300 0:07:00
2) P 200 x 1 1 330 4 FR 1/3FE0% NMILTY 200 0:03:30
1 1 000 1)—>2)LAMY 0:00:00
1) KS 150 x 1 1 320" 4 FR  K/Sby25 K—6#{} 150 0:03:20
2) D 25 x 2 1 1’ 00” 9 FR RN A& 50 0:02:00
3) D 25 x 2 1 1’ 00” 9 FR 50 0:02:00
4 S 100 x 4 1 1’ 50” 3 FR —EA-R 400 0:07:20
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW
| Total | | | 2650 | 0:57:25




> sunny FisH [F—7] sgilﬁiégla

sR{EHAA Jhn)—
i 3L B [FE05&E]

EL, Ly ERNEH{ETES 6

D
Menu | | Set | Cycle | 28 | TEH | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 X 3 1’ 20” 2 A= AFEXFRFEIZyaDAEB  A/ZEby25 150 0:04:00
1) Drill 25 x 6 1 035" 2 FLY KHFHiErER - BRBZEINES 150 0:03:30
2) Dril 50 x 3 1 1107 3 FR  ¥vF797 150 0:03:30
3 S 50 x 6 1 100" 3 FR 300 0:06:00
4 S 150 x 3 1 300 3 FR 450 0:09:00
1 3 030 1)~4)LAFN0O” 0:01:30
1) P 25 X 12 1 035" 2:4-6 FR NFMIL 1~3—DPS 4~12—H 300 0:07:00
2) P 200 x 1 1 400" 4 FR 1/3FE0 WML 200 0:04:00
1 0’ 00” 1)->2)LAMNY 0:00:00
1) K-S 150 x 1 1 330" 4 FR  K/Sby25 K—6#(} 150 0:03:30
2) D 25 x 2 1 100" 9 FR TR B-E 50 0:02:00
3) D 25 x 2 1 100 9 FR 50 0:02:00
4) S 100 x 4 1 155 3 FR — AR 400 0:07:40
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW

| Total | | | | 2650 | 0:59:40




6/21 LBEH

> sunny FisH [7—<] (k42%)

sR{EHAA
i 3L B [FE05&E]
EL, Ly ERNEH{ETES 6
E
Menu | | Set | Cycle | 28 | TEH | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 X 3 1’ 30” 2 A= AFEXFRFEIZyaDAEB  A/ZEby25 150 0:04:30
1) Drill 25 x 6 1 040" 2 FLY KHFHiErER - BRBZEINES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120 3 FR  ¥vF797 150 0:04:00
3 S 50 X 4 1 105 3 FR 200 0:04:20
4) S 150 x 3 1 310 3 FR 450 0:09:30
1 3 030 1)~4)LAFN0O” 0:01:30
1) P 25 x 10 1 040" 2+4-6 FR NFMIL 1~3—DPS 4~12—H 250 0:06:40
2) P 200 x 1 1 400" 4 FR 1/3FE0 WML 200 0:04:00
1 0’ 00” 1)->2)LAMNY 0:00:00
1) K-S 100 x 1 1 2°30” 4 FR  K/Sby25 K—6#(} 100 0:02:30
2) D 25 x 2 1 100" 9 FR TR B-E 50 0:02:00
3) D 25 x 2 1 100 9 FR 50 0:02:00
4) S 100 x 3 1 205 3 FR — AR 300 0:06:15
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW

| Total | | | | 2350 | 0:57:15




6/21 LBEH

> sunnvy FisH [7—< ] (K EE)

sR{EHAA Jhn)—
i 3L B [FE05&E]

EL, Ly ERNEH{ETES 6

F
Menu | | Set | Cycle | 28 | TEH | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1”107 2 FR 300 0:07:00
Drill 50 X 3 ’30” 2 A0 REXWFRFEIMZy ADAE H/ZEby25 150 0:04:30
1) Drill 25 x 6 1 040" 2 FLY KHFHiErER - BRBZEINES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 130 3 FR  ¥vF797 150 0:04:30
3 S 50 X 4 1 115" 3 FR 200 0:05:00
4) S 100 x 2 1 2’30 3 FR 200 0:05:00
1 3 030 1)~4)LAFN0O” 0:01:30
1) P 25 x 10 1 040" 2+4-6 FR NFMIL 1~3—DPS 4~12—H 250 0:06:40
2) P 200 x 1 1 430" 4 FR 1/3FE0 WML 200 0:04:30
1 0’ 00” 1)->2)LAMNY 0:00:00
1) K-S 100 x 1 1 300" 4 FR  K/Sby25 K—6#(} 100 0:03:00
2) D 25 x 2 1 100" 9 FR TR B-E 50 0:02:00
3) D 25 x 2 1 100 9 FR 50 0:02:00
4) S 100 x 3 1 2°30” 3 FR — AR 300 0:07:30
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW

| Total | | | | 2100 | 0:57:10




