> Sunny FisH

7/3 KB

[ 7—=] kiEEE]
sR{EHAA Jhn)—
LEREALE [FEARE]
ELY HEBHEHRETES 5
A
Menu | | Set | Cycle | & | H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 3°30” 2~4 FR DES 200 0:03:30
1) K 50 x 3 1 120" 2 FR RFERAFORZE BEHRBEZENES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR Fv9¥7v7° Vhn)——EIZfithigse A K 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 135" 3 FR Vhn-ft EITESR 300 0:04:45
4 S 100 x 6 1 130" 4 FR —%EA-Z 600 0:09:00
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 035" 246 FR NN DPS3EKY D 150 0:03:30
2) P 50 x 7 2 045" 5 FR NN #9FAR30” 700 0:10:30
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:30
1) S 150 x 1 5 205" 5 FR H 750 0:10:25
2) S 100 x 1 5 2°00” 2 FR E 500 0:10:00
1 4 000 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3950 | 1:25:40
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> SUNNY PISH o

LEREALE [FEARE]

ELY HEBHEHRETES 5
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Menu | | Set | Cycle | & | H | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 3°30” 2~4 FR DES 200 0:03:30
1) K 50 x 3 1 120" 2 FR RFERAFORZE BEHRBEZENES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR Fv9¥7v7° Vhn)——EIZfithigse A K 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 140" 3 FR Vhn-ft EITESR 300 0:05:00
4 S 100 x 6 1 135" 4 FR —%EA-Z 600 0:09:30
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 035" 246 FR NN DPS3EKY D 150 0:03:30
2) P 50 X 6 2 045" 5 FR NN #9FAR30” 600 0:09:00
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:30
) S 150 x 1 5 2’15 5 FR H 750 0:11:15
2) S 100 x 1 5 2°00” 2 FR E 500 0:10:00
1 4 000 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3850 [ 1:25:45
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sR{EHIA Jhn'1)—
FBRELE [EHHARE]
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Menu | | Set | Cycle | B4FE | #EH | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 x { 400" 2~4 FR DES 200 0:04:00
" K 5 x 3 1 120 2 FR RFEIRAFORZE BHREZENITS 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥v9F7vy7" Van)—EIZfih g A K 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 150" 3 FR Uhn')—-ft EIFEER 300 0:05:30
4 S 100 X 6 1 145" 4 FR —REA-A 600 0:10:30
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 035" 246 FR NN DPS3EKTD 150 0:03:30
2) P 50 X 6 2 0'50” 5 FR NNV t9rVAR30” 600 0:10:00
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikZS 150 0:04:30
1) S 150 x 1 4 2'30” 5 FR H 600 0:10:00
2) S 100 x 1 4 200 2 FR E 400 0:08:00
1 3 000 1)-2)LANMY 2)—=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 3600 | 1:26:00
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ELY HEBHEHRETES 5
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Menu | | Set | Cycle | & | H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 400" 2~4 FR DES 200 0:04:00
1) K 50 x 3 1 120" 2 FR RFERAFORZE BEHRBEZENES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR Fv9¥7v7° Vhn)——EIZfithigse A K 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 155" 3 FR Vhn-ft EITESR 300 0:05:45
4 S 100 x 6 1 150" 4 FR —%EA-Z 600 0:11:00
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 035" 2:46 FR nMN DPS3ET D 150 0:03:30
2) P 50 X 5 2 0’50 5 FR NN #9FAR30” 500 0:08:20
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:30
1) S 150 X 1 4 2'40” 5 FR H 600 0:10:40
2) S 100 x 1 4 200" 2 FR E 400 0:08:00
1 3 000" 1)-=2LAMY 2)—=1VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3500 [ 1:25:45
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LEREALE [FEARE]
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Menu | | Set | Cycle | & | H | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X FR 300 0:06:00
S 200 X FR DES 200 0:04:00
1) K 50 X 3 1 FR AFHRAFORZE BHRHEZINTS 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 FR Fv9¥7v7° Vhn)——EIZfithigse A K 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 FR Vhn-ft EITESR 300 0:06:00
4 S 100 x 6 1 FR —5EA-Z 600 0:11:30
1 3 1)~4)VAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 FR ~N'MLV DPS3AT D 150 0:03:30
2) P 50 4 FR NN #9FAR30” 400 0:06:40
1 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:30
1) S 150 4 5 FR H 600 0:11:20
2) S 100 4 2 FR E 400 0:08:40
3 0 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 3400 | 1:26:10
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LEREALE [FEARE]
ELY HEBHEHRETES 5
F

Menu | | Set | Cycle | & | H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’10” 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 430" 2~4 FR DES 200 0:04:30
1) K 50 x 3 1 1°30” 2 FR RFERAFORZE BEHRBEZENES 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 1’30 2 FR Fv9¥7v7° Vhn)——EIZfithigse A K 150 0:04:30
3) S 100 x 3 1 210" 3 FR Vhn-ft EITESR 300 0:06:30
4 S 100 x 4 1 2°05” 4 FR —%EA-Z 400 0:08:20
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 040" 2:46 FR nMN DPS3ET D 150 0:04:00
2) P 50 x 5 2 100" 5 FR NN #9FAR30” 500 0:10:00
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:30
1) S 150 x 1 3 300" 5 FR H 450 0:09:00
2) S 100 x 1 3 220" 2 FR E 300 0:07:00
1 2 000" 1)-=2LAMY 2)—=1VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3050 | 1:25:50




