7/19 THER
> SUNNY FISH [5—<] ki EE]

sR{EHAA Jhn)—

AT [FEARE]
R/ TES 4
A

Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | g BH | 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 EMTY7 200 0:03:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR RFERAFORZE BEHRBEZENES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR Fv9¥7v7° Vhn)——EIZfithigse A K 150 0:04:00
3 S 50 x 6 1 050" 3 FR YhnNy-m 78t EIF 300 0:05:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 x 16 1 130" 4 FR —5EA-A 1600 0:24:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO B-o<KYikI> 150 0:04:30
1 P 50 X 6 1 050" 3 FR nNMLV TEIz 300 0:05:00
2) P 50 x 3 1 040" 6 FR NNV H 150 0:02:00
3) P 100 x 3 1 145" 3 FR 1/3FEIR NMLTY 300 0:05:15
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) D 25 x 4 1 100" 9 FR & —BE LT 100 0:04:00
2) S 100 x 2 1 140" 3 FR TE(C 200 0:03:20
1 1 000 1)—=2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3900 | 1:26:05




7/19 THEH

> SUNNY PISH L7

AT [FEARE]

R/ TES 4

B

Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | s Bl | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 830" 2~4 FR EWMTYY 200 0:03:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR RFERAFORZE BEHRBEZENES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR Fv9¥7v7° Vhn)——EIZfithigse A K 150 0:04:00
3 S 50 X 6 1 050" 3 FR YhnNy-m 78t EIF 300 0:05:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 x 15 1 1'35" 4 FR —5EA-A 1500 0:23:45
S 25 X 6 1 045" 1 CHO B-o<KYikI> 150 0:04:30
1 P 50 X 6 1 050" 3 FR nNMLV TEIz 300 0:05:00
2) P 50 X 3 1 040" 6 FR NNV H 150 0:02:00
3) P 100 x 3 1 145" 3 FR 1/3FEIR NMLTY 300 0:05:15
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) D 25 x 4 1 100" 9 FR & —BE LT 100 0:04:00
2) S 100 x 2 1 140" 3 FR TE(C 200 0:03:20
1 1 000 1)—=2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3800 | 1:25:50




7/19 THEEH
> sunny FisH [ 5—7 ) ki)

R{EHA JhN'1)—

AT [0 E]
R{FEH{TES 4
C

Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 1 1 400" 2~4 FR EMTYT 200 0:04:00
1) K 50 3 1 12" 3 FR AFRAFORZE ERBZENTS 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 12" 2 FR *v9F7y7° Vhn)J——EI(Zfth gL A K 150 0:04:00
3) S 50 6 1 055" 3 FR VhAnN)-D78t EIF 300 0:05:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
S 100 12 1 145" 4 FR —%EA-2 1200 0:21:00
S 25 6 1 045" 1 CHO Wo<LYikZ> 150 0:04:30
1) P 50 6 1 055" 3 FR MV TE(C 300 0:05:30
2) P 50 3 1 045" 6 FR nNMV H 150 0:02:15
3) P 100 3 1 150" 3 FR 1/3FER NFILFY 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) D 25 4 1 100" 9 FR A#—EE L (FHEFED 100 0:04:00
2) S 100 2 1 150" 3 FR TEZ|Z 200 0:03:40
1 1 000 1)>2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3500 | 1:25:55




7/19 THER
> sUnNnyY FisH [ F—7] Rk EE]

sR{EHAA Jhn)—
AT [FEARE]

R/ TES 4
D

Menu | Set | Cycle | 38 | 7 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 EMMTY? 200 0:04:00
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR RFERAFORZE BEHRBEZENES 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR Fv9¥7v7° Vhn)——EIZfithigse A K 150 0:04:00
3 S 50 x 6 1 055" 3 FR YhnNy-m 78t EIF 300 0:05:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 x 12 1 150" 4 FR —%EA-2Z 1200 0:22:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO B-o<KYikI> 150 0:04:30
1 P 50 x 6 1 100" 3 FR nNMLV TEIz 300 0:06:00
2) P 50 X 2 1 045" 6 FR NNV H 100 0:01:30
3) P 100 x 2 1 155 3 FR 1/3FEIR NMLTY 200 0:03:50
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) D 25 x 4 1 100" 9 FR & —BE LT 100 0:04:00
2) S 100 x 2 1 1'55" 3 FR TEIC 200 0:03:50
1 1 000 1)—=2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3350 | 1:25:10




7/19 THEH

S [ 7—=] [kiETEE]
AT [FEARE]

R/ TES 4

E

Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | s Bl | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 FR 300 0:06:00
S 200 1 FR EMNTYY 200 0:04:00
1) K 50 3 FR RAFEHRAFORZE BEREZXENTD 150 0:04:.00
2) Drill 50 3 FR Fv9¥7v7° Vhn)——EIZfithigse A K 150 0:04:00
3 S 50 6 FR YhnNy-m 78t EIF 300 0:06:00
1 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 FR —5EA-A 1200 0:23:00
S 25 CHO W-o<KYikZS 150 0:04:30
1) P 50 1 FR nNM TEIC 200 0:04:00
2) P 50 1 FR NNV H 100 0:01:40
3) P 100 1 FR 1/3FEIR NMLTY 200 0:04:00
2 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) D 25 1 FR & —BE LT 100  0:04:00
2) S 100 FR TEIC 200 0:04:00
1)—=2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 3250 | 1:25:10




7/19 THEH

2N [ 7—=] [kiETEE]
AT [FEARE]

R/ TES 4

F

Menu | Set | Cycle | 38 | 7 H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR EWMTYY 200 0:04:30
1) K 50 x 3 1 130" 3 FR RFERAFORZE BEHRBEZENES 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR Fv9¥7v7° Vhn)——EIZfithigse A K 150 0:04:30
3 S 50 x 6 1 105" 3 FR YhnNy-m 78t EIF 300 0:06:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 x 9 1 205" 4 FR —5EA-A 900 0:18:45
S 25 X 6 1 045" 1 CHO B-o<KYikI> 150 0:04:30
1) P 50 x 4 1 105" 3 FR nNMV TEIC 200 0:04:20
2) P 50 X 2 1 100" 6 FR nNMLV H 100 0:02:00
3) P 100 x 2 1 2°10” 3 FR 1/3FEIR NMLTY 200 0:04:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) D 25 x 4 1 100" 9 FR & —BE LT 100 0:04:00
2) S 100 x 2 1 210" 3 FR TE(C 200 0:04:20
1 1 000 1)—=2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 2950 | 1:25:15




