11/6 AR
> SUNNY FISH [57—=] ki TR

1L HAB 74=9¥a
it 3L B [FEHARE]

iEL, By EBNESGETES 6

A

Menu | | Set| Cycle | 38| #EBH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 1 045" 2 Z8-UY%9 AFEXvwFFIub- BFE24Zyvak (b 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 13" 3 FR 300 0:04:45
2) S 100 x 4 1 130" 4 FR 400 0:06:00
3) S 100 x 4 1 125" 5 FR 400 0:05:40
4) S 50 X 3 1 040" 6 FR 150 0:02:00
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) Drill 25 x 4 1 100" 3 Ab-VY9 E@EEOHME DFLE/AKE Mo—4Y 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR K FRIH/Zby25 74=9Y1TH*X 150 0:04:00
3) P 50 X 10 1 055" 2-6 FR NMIb 1ETH  H-74=yyva%84< 500 0:09:10
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" {1 CHO RwoKYikIS5 150 0:04:30
1) S 50 X 3 1 040" 6 FR 150 0:02:00
2) S 100 x 4 1 125" 4 FR 400 0:05:40
3) S 100 x 4 1 130" 5 FR 400 0:06:00
4 S 100 x 3 1 135" 6 FR 300 0:04:45
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3850 | 1:27:30




11/6 KEEH

> SUNNY PISH L7

74=9¥a
it 3L B [FEHARE]

iEL, By EBNESGETES 6

B

Menu | | Set| Cycle | 38| #EBH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 1 045" 2 Z8-UY%9 AFEXvwFFIub- BFE24Zyvak (b 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 140" 3 FR 300 0:05:00
2) S 100 x 3 1 135" 4 FR 300 0:04:45
3) S 100 x 4 1 130" 5 FR 400 0:06:00
4) S 50 X 3 1 040" 6 FR 150 0:02:00
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) Drill 25 x 4 1 100" 3 Ab-VY9 E@EEOHME DFLE/AKE Mo—4Y 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR K FRIH/Zby25 74=9Y1TH*X 150 0:04:00
3) P 50 X 10 1 1°00” 2-6 FR NIV 1ETH  H—=74zvyYva%x5al 500 0:10:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" {1 CHO RwoKYikIS5 150 0:04:30
1) S 50 X 3 1 040" 6 FR 150 0:02:00
2) S 100 x 4 1 130" 4 FR 400 0:06:00
3) S 100 x 3 1 135" 5 FR 300 0:04:45
4 S 100 x 3 1 140" 6 FR 300 0:05:00
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3650 | 1:27:00




11/6 KIEH
> sunny FiIsH [ 57— ) ik T E)

1L HAB 74=9¥a
it 3L B [FEHARE]

iEL, By EBNESGETES 6

C

Menu | | Set| Cycle | 38| #EBH | 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 1 045" 2 Z8-UY%9 AFEXvwFFIub- BFE24Zyvak (b 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 150 3 FR 300 0:05:30
2) S 100 x 3 1 145" 4 FR 300 0:05:15
3) S 100 x 3 1 140" 5 FR 300 0:05:00
4) S 50 X 3 1 045" 6 FR 150 0:02:15
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) Drill 25 x 4 1 100" 3 Ab-VY9 E@EEOHME DFLE/AKE Mo—4Y 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR K FRIH/Zby25 74=9Y1TH*X 150 0:04:00
3) P 50 X 10 1 1°00” 2-6 FR NIV 1ETH  H—=74zvyYva%x5al 500 0:10:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" {1 CHO RwoKYikIS5 150 0:04:30
1) S 50 X 3 1 045" 6 FR 150 0:02:15
2) S 100 x 3 1 140" 4 FR 300 0:05:00
3) S 100 x 3 1 145" 5 FR 300 0:05:15
4 S 100 x 3 1 150" 6 FR 300 0:05:30
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3450 | 1:28:00




> sunny FisH [ 7—=] %ﬁfﬁgﬂg
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Menu | | Set| Cycle | 38| #EBH | 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 1 045" 2 Z8-UY%9 AFEXvwFFIub- BFE24Zyvak (b 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 155 3 FR 300 0:05:45
2) S 100 x 3 1 150" 4 FR 300 0:05:30
3) S 100 x 3 1 145" 5 FR 300 0:05:15
4) S 50 X 2 1 045" 6 FR 100 0:01:30
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) Drill 25 x 4 1 100" 3 Ab-VY9 E@EEOHME DFLE/AKE Mo—4Y 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR K FRIH/Zby25 74=9Y1TH*X 150 0:04:00
3) P 50 X 10 1 1°00” 2-6 FR NIV 1ETH  H—=74zvyYva%x5al 500 0:10:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" {1 CHO RwoKYikIS5 150 0:04:30
1) S 50 X 2 1 045" 6 FR 100 0:01:30
2) S 100 x 3 1 145" 4 FR 300 0:05:15
3) S 100 x 3 1 150" 5 FR 300 0:05:30
4 S 100 x 3 1 1'55” 6 FR 300 0:05:45
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3350 | 1:28:00




11/6 KEEH

> SUNNY PISH 7 iz

74=9¥a
it 3L B [FEHARE]

iEL, By EBNESGETES 6
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Menu | | Set| Cycle | 38| #EBH | 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 1 045" 2 Z8-UY%9 AFEXvwFFIub- BFE24Zyvak (b 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 2'00” 3 FR 300 0:06:00
2) S 100 x 3 1 155" 4 FR 300 0:05:45
3) S 100 x 3 1 150" 5 FR 300 0:05:30
4) S 50 x 2 1 050" 6 FR 100 0:01:40
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) Drill 25 x 4 1 100" 3 Ab-VY9 E@EEOHME DFLE/AKE Mo—4Y 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR K FRIH/Zby25 74=9Y1TH*X 150 0:04:00
3) P 50 X 10 1 1°00” 2-6 FR NIV 1ETH  H—=74zvyYva%x5al 500 0:10:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" {1 CHO RwoKYikIS5 150 0:04:30
1) S 50 x 2 1 050" 6 FR 100 0:01:40
2) S 100 x 3 1 150" 4 FR 300 0:05:30
3) S 100 x 3 1 155" 5 FR 300 0:05:45
4 S 100 x 2 1 2°00” 6 FR 200 0:04:00
1 3 030 1)~4)LAF30” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3250 | 1:27:50




11/6 KEEH

> sunny FisH [7—< ] (k)

1L HAB 74=9¥a
it 3L B [FEHARE]

iEL, By EBNESGETES 6

F

Menu | |Set| Cycle [3&E| TR | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 1’10” 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 X 6 0’ 45” 2 AUV BEXeFR AU BFEI4ZyYak Aok 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 2’ 10” 3 FR 300 0:06:30
2) S 100 x 2 1 2’ 05” 4 FR 200 0:04:10
3) S 100 x 2 1 2’ 00” 5 FR 200 0:04:00
4) S 50 x 2 1 0’ 55” 6 FR 100 0:01:50
1 3 0’ 30” 1)~4)LAF30” 0:01:30
1) Dril 25 X 4 1 1’ 00” 3 An-Vvy EmEEORME DOFLEKE Mo—4 Y 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 1’ 30” 2 FR K FRIH/Zby25 74=9Y1TH*X 150 0:04:30
3) P 50 X 10 1 1’ 05" 26 FR NIV 1ETH  H—=74zvyYva%x5al 500 0:10:50
1 2 0’ 30” 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 0’ 45” 1 CHO RwoKYikIS5 150 0:04:30
1) S 50 x 2 1 0’ 55” 6 FR 100 0:01:50
2) S 100 x 2 1 2’ 00” 4 FR 200 0:04:00
3) S 100 x 2 1 2’ 05” 5 FR 200 0:04:10
4 S 100 x 3 1 2’ 10” 6 FR 300 0:06:30
1 3 0’ 30” 1)~4)LAF30” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 2950 | 1:27:20




