7/5 THEHR
> sUNnNvY FIsH [5—<] i EE]

RICHIA a-yvy’

i FLES [FEARE]
EL, Ry EBNEETES 6
A

Menu | | Set | Cycle | 34 | iBH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR DES 200 0:03:30
" K 5 x 3 1 120" 3 FR 12%4F/6%4Fby25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR HF#A/ZEby25 HAFEHINTHER 150 0:04:00
3) S 100 x 4 1 135" 3 FR XKZE{5kIS5 400 0:06:20
1 2 000" 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) P 25 x 4 1 045" 2 FR 5Aa-910-Yu4° 100 0:03:00
2) P 25 x 6 1 035 6 FR WM F#—ELIT B#H—1220-9LLRH 150 0:03:30
3) P 50 X 3 3 040" 6 FR ~NMIV H +9MNAF30” 450 0:06:00
1 4 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZ> 150 0:04:30
1) S 100 x 4 3 130" 4 FR —%FEA-2 1200 0:18:00
2) S 50 X 2 3 040" 6 FR H 300 0:04:00
3) S 100 x 1 3 2107 2 FR E 300 0:06:30
1 2 000" 1)=2)—3)VAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3850 | 1:25:50




7/5 THEHR

> SUNNY FisH [ ] kR ]

i FLES [FEARE]

EL, Ry EBNEETES 6

B

Menu | | Set | Cycle | 34 | iBH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR DES 200 0:03:30
" K 5 x 3 1 120" 3 FR 12%4F/6%4Fby25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR HF#A/ZEby25 HAFEHINTHER 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 140" 3 FR XKZE{5kIS5 300 0:05:00
1 2 000" 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) P 25 x 4 1 045" 2 FR 5Aa-910-Yu4° 100 0:03:00
2) P 25 x 6 1 040 6 FR WM F#—ELIT B#H—1220-9LLRH 150 0:04:00
3) P 50 X 3 3 040" 6 FR ~NMIV H +9MNAF30” 450 0:06:00
1 4 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZ> 150 0:04:30
1) S 100 x 4 3 135" 4 FR —%FEA-2 1200 0:19:00
2) S 50 X 2 3 040" 6 FR H 300 0:04:00
3) S 100 x 1 3 2107 2 FR E 300 0:06:30
1 2 000" 1)=2)—3)VAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3750 | 1:26:00




7/5 THER
> sunny FIsH [ 57— ) (kik T E]

RILHIA a-yvy’

it 2L B [FEARE]
EL, Ly EBNESGETES 6
C

Menu | | Set | Cycle | 34 | 78 H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR DES 200 0:04:00
1) K 5 x 3 1 120" 3 FR 12%4F/6%4Fby25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR HFH#A/XEby25 BEFEILNTHIER 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 150" 3 FR XKZE{kITS 300 0:05:30
1 2 000 1)—2)—-3)LAMY 0:00:00
) P 25 X 4 1 045" 2 FR 5AMI-410-Yv4° 100 0:03:00
2) P 25 X 6 1 040" 6 FR NN F#—ELIT B#%—1220-5LLRA 150 0:04:00
3) P 50 X 3 3 045" 6 FR nNMV H 9 AR30” 450 0:06:45
1 4 030 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoLYik> 150 0:04:30
1) S 100 x 3 3 145" 4 FR —%EA-2 900 0:15:45
2) S 50 X 2 3 045 6 FR H 300 0:04:30
3) S 100 x 1 3 2157 2 FR E 300 0:06:45
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3450 | 1:25:45




> sunny FisH [ 7—< ] Caornm

RICHIA a-yvy’

i FLES [FEARE]
EL, Ry EBNEETES 6
D

Menu | | Set | Cycle | 34 | iBH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR DES 200 0:04:00
" K 5 x 3 1 120" 3 FR 12%4F/6%4Fby25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR HF#A/ZEby25 HAFEHINTHER 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 155" 3 FR XKZE{5kIS5 300 0:05:45
1 2 000" 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) P 25 x 4 1 045" 2 FR 5Aa-910-Yu4° 100 0:03:00
2) P 25 x 4 1 040" 6 FR NNV FH—BELIT B#H—122-LLRA 100 0:02:40
3) P 50 X 2 4 045" 6 FR ~NMIV H +9MNAF30” 400 0:06:00
1 4 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZ> 150 0:04:30
1) S 100 x 3 3 150" 4 FR —%FEA-2 900 0:16:30
2) S 50 X 2 3 050" 6 FR H 300 0:05:00
3) S 100 x 1 3 2207 2 FR E 300 0:07:00
1 2 000" 1)=2)—3)VAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3350 | 1:25:25




7/5 THEHR

> SUnnvy FisH [7—<] (ki)

RICHIA a-yvy’

i FLES [FEARE]
EL, Ry EBNEETES 6
E

Menu | | Set | Cycle | 34 | iBH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR DES 200 0:04:00
" K 5 x 3 1 120" 3 FR 12%4F/6%4Fby25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR HF#A/ZEby25 HAFEHINTHER 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 200" 3 FR XKZE{5kIS5 300 0:06:00
1 2 000" 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) P 25 x 4 1 045" 2 FR 5Aa-910-Yu4° 100 0:03:00
2) P 25 x 6 1 040 6 FR WM F#—ELIT B#H—1220-9LLRH 150 0:04:00
3) P 50 X 2 4 0'50” 6 FR ~NMIV H +9MNAF30” 400 0:06:40
1 4 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZ> 150 0:04:30
1) S 100 x 3 3 155" 4 FR —%FEA-2 900 0:17:15
2) S 50 X 1 3 050" 6 FR H 150 0:02:30
3) S 100 x 1 3 2207 2 FR E 300 0:07:00
1 2 000" 1)=2)—3)VAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3250 | 1:25:55




7/5 TR
LN [ 7—=] [kiEZEE]
sSUNNY FISH St i
i FLES [FEARE]
EL, Ry EBNEETES 6
F
Menu | | Set | Cycle | 34 | iBH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 1107 2 FR 300 0:07:00
S 200 1 1 430" 2~4 FR DES 200 0:04:30
1) K 50 3 1 130" 3 FR 12%4F/6%4Fby25 150 0:04:30
2) Drill 50 3 1 130" 2 FR HF#A/ZEby25 HAFEHINTHER 150 0:04:30
3) S 100 3 1 210" 3 FR XKZE{5kIS5 300 0:06:30
1 2 000" 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) P 25 4 1 045" 2 FR 5Aa-910-Yu4° 100 0:03:00
2) P 25 6 1 040" 6 FR NNV FH—BELIT B#H—122-LLRA 150 0:04:00
3) P 50 2 4 100" 6 FR NNV H  tyoAF30” 400 0:08:00
1 4 030 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 6 1 045" 1 CHO Wo<KYikI>S 150 0:04:30
1) S 100 3 2 205" 4 FR —%FEA-2 600 0:12:30
2) S 50 2 2 100" 6 FR H 200 0:04:00
3) S 100 1 2 230" 2 FR E 200 0:05:00
1 1 000" 1)=2)—3)VAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 2900 | 1:25:00




