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> sSUNNVY FIsSH [5—<] G EE]

1L HAB FryFhohEZH
ERELE [FEARE]
ELY HEBMEFHRTES 5
A
Menu | |Set| Cycle | BMEE | EH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 6 0’ 45” 2 A=V BEXvFR 4V FFE24Z99af 10h 150 0:04:30
1) Drill 25 6 1 045" 3 VNS Y A YL 150 0:04:30
2) P 25 6 1 035" 2-4:6 FR NNV DPS3EY D 150 0:03:30
3) P 50 6 2 045" 5 FR N E9bLAR30” 600 0:09:00
1 3 030 1)—2)—3)LAr30” 0:01:30
1) K 50 3 1 120" 3 FR 1244V /6%4F by25 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 120 2 FR RFENYINVIVFEFAN-) B/ ZEby25 150 0:04:00
3) S 100 4 3 125" 4 FR 9y AR30” 1200 0:17:00
1 4 030 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 4 1 1’00 9 FR A ¥—EE L (FHREFEDR 100 0:04:00
2) S 50 6 1 045" 5 FR H 300 0:04:30
3) S 200 1 1 330 3 FR E 200 0:03:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3600 | 1:27:00
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~> SUNnYy FIsH g

ERELE [FEARE]
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Menu | |Set| Cycle | BMEE | EH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 6 0’ 45” 2 A=V BEXvFR 4V FFE24Z99af 10h 150 0:04:30
1) Drill 25 6 1 045" 3 VNS Y A YL 150 0:04:30
2) P 25 6 1 035" 2-4:6 FR NNV DPS3EY D 150 0:03:30
3) P 50 6 2 045" 5 FR N E9bLAR30” 600 0:09:00
1 3 030 1)—2)—3)LAr30” 0:01:30
1) K 50 3 1 120" 3 FR 1244V /6%4F by25 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 120 2 FR RFENYINVIVFEFAN-) B/ ZEby25 150 0:04:00
3) S 100 4 3 130" 4 FR 9y AR30” 1200 0:18:00
1 4 030 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 4 1 1’00 9 FR A ¥—EE L (FHREFEDR 100 0:04:00
2) S 50 4 1 045" 5 FR H 200 0:03:00
3) S 200 1 1 330 3 FR E 200 0:03:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3500 | 1:26:30
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Menu | |Set| Cycle | 38 | BE | 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 0’ 45” 2 A=V REXFR4UM FFEIZY2k (Vb 150 0:04:30
1) Dril 25 X 6 1 045" 3 FyanNIL RN 774 150 0:04:30
2) P 25 x 6 1 035 2:-4-6 FR NNV DPS3EY D 150 0:03:30
3) P 50 X 6 2 050 5 FR NEIL EYMLAR30” 600 0:10:00
1 3 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:30
1) K 50 x 3 1 120 3 FR 1244V /6%4F by25 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120 2 FR RENYINVIVARFEAMN-Y H/Eby25 150 0:04:00
3) S 100 x 3 3 140" 4 FR 9 L AR30” 900 0:15:00
1 4 030 1)—2)—3)LAF0” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 x 4 1 1007 9 FR HH—EE L TR 100 0:04:00
2) S 50 X 6 1 0507 5 FR H 300 0:05:00
3) S 200 x 1 1 400 3 FR E 200 0:04:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | ] [3300 [ 1:27:30
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Menu | |Set| Cycle | BMEE | EH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 0’ 45” 2 A=V BEXvFR 4V FFE24Z99af 10h 150 0:04:30
1) Drill 25 6 1 045" 3 VNS Y A YL 150 0:04:30
2) P 25 6 1 035" 2-4:6 FR NNV DPS3EY D 150 0:03:30
3) P 50 4 3 050" 5 FR N E9bLAR30” 600 0:10:00
1 4 030 1)—2)—3)LAr30” 0:02:00
1) K 50 3 1 120" 3 FR 1244V /6%4F by25 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 120 2 FR RFENYINVIVFEFAN-) B/ ZEby25 150 0:04:00
3) S 100 3 3 145" 4 FR 9y AR30” 900 0:15:45
1 4 030 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 4 1 1’00 9 FR A ¥—EE L (FHREFEDR 100 0:04:00
2) S 50 4 1 050" 5 FR H 200 0:03:20
3) S 200 1 1 400" 3 FR E 200 0:04:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3200 | 1:27:05
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Menu | |Set| Cycle | BMEE | EH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 0’ 45” 2 A=V BEXvFR 4V FFE24Z99af 10h 150 0:04:30
1) Drill 25 6 1 045" 3 VNS Y A YL 150 0:04:30
2) P 25 6 1 035" 2-4:6 FR NMIL DPS3A&Y D 150 0:03:30
3) P 50 3 4 050" 5 FR N E9bLAR30” 600 0:10:00
1 5 030 1)—2)—3)LAr30” 0:02:30
1) K 50 3 1 120" 3 FR 1244V /6%4F by25 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 120 2 FR RFENYINVIVFEFAN-) B/ ZEby25 150 0:04:00
3) S 100 3 3 150" 4 FR 9y AR30” 900 0:16:30
1 4 030 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 4 1 1’00 9 FR A ¥—EE L (FHREFEDR 100 0:04:00
2) S 50 3 1 050" 5 FR H 150 0:02:30
3) S 200 1 1 400" 3 FR E 200 0:04:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3150 | 1:27:30




11/4 XFEEHR
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F
Menu | |Set| Cycle | BMEE | EH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 110" 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 6 0’ 45” 2 A=V BEXvFR 4V FFE24Z99af 10h 150 0:04:30
1) Drill 25 6 1 050 3 VNS Y A YL 150 0:05:00
2) P 25 6 1 040" 2-4-6 FR NMIL DPS3A&Y D 150 0:04:00
3) P 50 3 3 100 5 FR N E9bLAR30” 450 0:09:00
1 4 030 1)—2)—3)LAr30” 0:02:00
1) K 50 3 1 120" 3 FR 1244V /6%4F by25 150 0:04:00
2) Drill 50 3 1 120 2 FR RFENYINVIVFEFAN-) B/ ZEby25 150 0:04:00
3) S 100 4 2 2'00” 4 FR 9y AR30” 800 0:16:00
1 3 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:30
S 25 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) D 25 4 1 1’00 9 FR A ¥—EE L (FHREFEDR 100 0:04:00
2) S 50 2 1 100" 5 FR H 100 0:02:00
3) S 200 1 1 430" 3 FR E 200 0:04:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 2850 | 1:27:00




