6/8 HEEH

> SUNNY FISH e Wity

i 3L B [FEARE]

EL, Ly ERNEH{ETES 6

B

Menu | | Set | Cycle | 3| EBH | 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 1 050" 2 AUV BRALGHEIET Iv)Z&$TD 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 120" 4 FR  #RavN4EDY Fo—(Y 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR FERA/Eby25 AFEHMLTHRR 150 0:04:00
3 S 50 X 6 1 055" 5 FR 6t —F  R{FVIZEITES 300 0:05:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
1 S 100 x 1 2 125" 6 FR H 200 0:02:50
2) S 100 X 2 2 140" 4 FR 400 0:06:40
3) S 100 x 3 2 155" 2 FR E 600 0:11:30
1 1 000" 1)—2)—3)VAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO oYk 150 0:04:30
1 P 50 X 6 1 055" 2-6 FR ML E/Hby25 300 0:05:30
2) P 50 X 5 1 100" 6 FR NNV H 250 0:05:00
3) S 50 X 10 1 050" 3 FR 6t'—-pF AMA—9ZKZEL 500 0:08:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3450 | 1:24:20




6/8 HIER
> sunny FisH [ 5—7 ) ki)

I HAA £yhEANI-I DILILY"
i FLES [0 E]

EL, Ry EBNEETES 6

C

Menu | | Set | Cycle | BE| #EH | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 x 6 1 050" 2 ZAh-0Y9 HARLGHMET 3v9£ITD 150 0:05:00
1 K 50 x 3 1 120" 4 FR ANy Fo—qY 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR FFEEA/Eby2s EFEHNTHER 150 0:04:00
3) S 50 x 6 1 100" 5 FR 6t’—bF FELFVIEITES 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) S 100 x 1 2 130" 6 FR H 200 0:03:00
2) S 100 X 2 2 145" 4 FR 400 0:07:00
3) S 100 x 3 2 200" 2 FR E 600 0:12:00
1 1 000 1)>2)—=3)LAMY  3)=1)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30
1) P 50 X 6 1 100" 2-6 FR MV E/Hby25 300 0:06:00
2) P 50 X 4 1 100" 6 FR ~NMV H 200 0:04:00
3) S 50 x 8 1 055" 3 FR 6=+  AMA-HZKEL 400 0:07:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 3300 | 1:24:50




> sSUNNY FISH [ 7—=] 6(%%@%5

R{L A FyhEANI-IDA4IVY
it 2L B [E£r5RE]

iEL, Ly EBNESGETES 6

D

Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 x 6 1 050" 2 ARb-WUY ¥RRIFHEIBET F9972$TD 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 120" 4 FR WAYNEIY FE-qY 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR FERA/Eby25 BFEHUTHFER 150 0:04:00
3) S 50 x 6 1 100" 5 FR 6t —F BRXVIFITES 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—-3)LAMY 0:00:00
D S 100 x 1 2 135" 6 FR H 200 0:03:10
2) S 100 x 2 2 150" 4 FR 400 0:07:20
3) S 100 x 3 2 205" 2 FR E 600 0:12:30
1 1 000" 1)=2)=3)LAMY  3)—=1)VAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1 P 50 X 6 1 105" 26 FR ML E/Hby25 300 0:06:30
2) P 50 X 4 1 100" 6 FR NNV H 200 0:04:00
3) S 50 X 6 1 055" 3 FR 6’ —F  AMA—HZEKEL 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3200 | 1:24:30




6/8 HEEH

> SUNNY FIsH [ 7—% ] (ki)

R{L A FyhEANI-IDA4IVY
it 2L B [E£r5RE]

iEL, Ly EBNESGETES 6

E

Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 x 6 1 050" 2 ARb-WUY ¥RRIFHEIBET F9972$TD 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 130" 4 FR WAYNEIY FE-qY 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR FERA/Eby25 BFEHUTHFER 150 0:04:00
3) S 50 x 6 1 105" 5 FR 6t —F BRXVIFITES 300 0:06:30
1 2 000 1)—>2)—-3)LAMY 0:00:00
1D S 100 x 1 2 145 6 FR H 200 0:03:30
2) S 100 x 2 2 2°00" 4 FR 400 0:08:00
3) S 100 x 3 2 210" 2 FR E 600 0:13:00
1 1 000" 1)=2)=3)LAMY  3)—=1)VAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1 P 50 X 4 1 105" 26 FR ML E/Hby25 200 0:04:20
2) P 50 X 4 1 105" 6 FR NNV H 200 0:04:20
3) S 50 x 4 1 105 3 FR 6’ —F  AMA—HZEKEL 200 0:04:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3000 | 1:24:00




