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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | 08 | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 x 6 1 045" 2 Rbh-WYY Z99Z$TD ¥RARGHIET 150 0:04:30
1) K 25 x 6 1 050" 4 BA O-Y9'3vh) LHEBETEINES 150 0:05:00
2) K-S 50 x 6 1 100" 4 FR K/Sby25 K—6#{}F S—KEL 300 0:06:00
3) S 100 x 4 1 140" 4 FR —EA -2 400 0:06:40
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1 P 25 X 4 1 045" 2 FR  5ZhE-4910-Yv%° 100 0:03:00
2) P 50 x 3 1 100" 3 FR NNV TE(C 150 0:03:00
3 P 50 x 3 3 040" 6 FR nMV H 9y L AF30” 450 0:06:00
1 4 030 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1 S 100 x 3 1 140" 3 FR —EA -2 300 0:05:00
2) S 50 X 3 1 040" 6 FR H 150 0:02:00
3) D 25 x 2 1 100" 9 FR 2£3h 50 0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW
| Total | | | 2650 | 0:57:10




8/30 tHEH

LN Sunn'l' p|S|-| [ 7—= ) (ki)
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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 x 6 1 045" 2 Rbh-WYY Z99Z$TD ¥RARGHIET 150 0:04:30
1) K 25 x 6 1 050" 4 BA O-Y9'3vh) LHEBETEINES 150 0:05:00
2) K-S 50 x 6 1 100" 4 FR K/Sby25 K—6#{}F S—KEL 300 0:06:00
3) S 100 x 3 1 145" 4 FR —EA-R 300 0:05:15
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1 P 25 X 4 1 045" 2 FR  5ZhE-4910-Yv%° 100 0:03:00
2) P 50 x 3 1 100" 3 FR NNV TE(C 150 0:03:00
3) P 50 X 3 3 045" 6 FR NNV H 9L AF30” 450 0:06:45
1 4 030 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1 S 100 x 3 1 145" 3 FR —EA-R 300 0:05:15
2) S 50 X 3 1 045" 6 FR H 150 0:02:15
3) D 25 x 2 1 100" 9 FR 2£3h 50 0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW
| Total | | | 2550 | 0:57:00




> SUNNY FiISH

8/30 tHEH
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Menu | | Set | Cycle | B | 7 H | B | Dis | Time
W-UP
S 50 6 1700 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 0°45” 2 B9 FTD BHRABGHET 150  0:04:30
1) K 25 6 1 050" 4 BA A-YY9'%y) LEHEBEFEITEHNES 150  0:05:00
2) K-S 50 6 1 105" 4 FR K/Sby25 K—6#{F S—KkK=L 300 0:06:30
3) S 100 4 1 150" 4 FR —%EA-2 400 0:07:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
1) P 25 4 1 045" 2 FR S5AMI-410-Yu¥’° 100  0:03:00
2) P 50 3 1 100" 3 FR ML TE(C 150  0:03:00
3) P 50 2 3 045" 6 FR MMV H 9y AR30” 300 0:04:30
1 4 030 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 6 1 045" 1 CHO B-o<KYikZ> 150 0:04:30
1) S 100 3 1 150" 3 FR —REA-2 300 0:05:30
2) S 50 2 1 045" 6 FR H 100  0:01:30
3) D 25 2 1 100" 9 FR €21 50  0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
DW
| Total | | | 2450 | 0:57:20
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8/30 tHEH
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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | 08 | Dis | Time
W-UP
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 x 6 1 045" 2 Rbh-WYY Z99Z$TD ¥RARGHIET 150 0:04:30
1) K 25 x 6 1 050" 4 BA O-Y9'3vh) LHEBETEINES 150 0:05:00
2) K-S 50 x 6 1 105 4 FR K/Sby25 K—6#{}F S—KEL 300 0:06:30
3) S 100 x 3 1 155" 4 FR —EA -2 300 0:05:45
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1 P 25 X 4 1 045" 2 FR  5ZhE-4910-Yv%° 100 0:03:00
2) P 50 x 3 1 100" 3 FR NNV TE(C 150 0:03:00
3 P 50 X 2 3 050" 6 FR nMV H 9y L AF30” 300 0:05:00
1 4 030 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
" S 100 x 3 1 155" 3 FR —EA -2 300 0:05:45
2) S 50 X 2 1 050" 6 FR H 100 0:01:40
3) D 25 x 2 1 100" 9 FR 2£3h 50 0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW
| Total | | | 2350 | 0:56:40




8/30 tHEH
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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 x 6 1 0'50" 2 ARb-WYY Z99ZE¥TD BRARGHIET 150 0:05:00
1) K 25 x 6 1 050" 4 BA O-Y9'3vh) LHEBETEINES 150 0:05:00
2) K-S 50 x 6 1 115" 4 FR K/Sby25 K—6#{}F S—KEL 300 0:07:30
3) S 100 x 3 1 205" 4 FR —EA-R 300 0:06:15
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1 P 25 X 4 1 045" 2 FR  5AbE-410-1)v%° 100 0:03:00
2) P 50 x 3 1 105" 3 FR NNV TE(C 150 0:03:15
3) P 50 X 2 2 055" 6 FR NNV H 9L AF30” 200 0:03:40
1 3 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1 S 100 x 3 1 205" 3 FR —EA-R 300 0:06:15
2) S 50 X 2 1 055" 6 FR H 100 0:01:50
3) D 25 x 2 1 100" 9 FR 2£3h 50 0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW
| Total | | | 2250 | 0:57:45




8/30 tHEH
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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 x 6 1 0'50" 2 ARb-WYY Z99ZE¥TD BRARGHIET 150 0:05:00
1) K 25 x 6 1 050" 4 BA O-Yyi'iyh) EERFETEINES 150 0:05:00
2) K-S 50 x 4 1 130" 4 FR K/Sby25 K—6#{}F S—KEL 200 0:06:00
3) S 100 x 2 1 230" 4 FR —EA -2 200 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1 P 25 X 4 1 045" 2 FR  5ZhE-4910-Yv%° 100 0:03:00
2) P 50 x 2 1 130” 3 FR NNV TE(C 100 0:03:00
3 P 50 x 2 2 110" 6 FR nMV H 9y L AF30” 200 0:04:40
1 3 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1 S 100 x 2 1 230" 3 FR —EA -2 200 0:05:00
2) S 50 x 2 1 110" 6 FR H 100 0:02:20
3) D 25 x 2 1 100" 9 FR 2£3h 50 0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW
| Total | | | 1900 | 0:56:00




