11/18 WHEEH
> sunnvy FisH [57—=] (kTR

RIL#iB FIDITH A
I7AE Y [FE05&E]

FL{EHTES 7+—-LF1v) 3

A

Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | 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 0°45” 2  Ab-VY BEIvWFF4UM FFE24Z90ak 400 150  0:04:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR A7 ESIV/ETYIHEYY)Y BoEEs 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥vFTy7 Ty XVIERBELT 150  0:04:00
3 S 50 X 6 1 055" 3 FR 2t'-h%x3 6t-Fx3 300 0:05:30
1 2 000 1)—>2)—3)LANY 0:00:00
1 S 200 x 2 2 310" 3 FR —%EA-2A 800  0:12:40
2) S 100 X 4 2 135" 3 FR 800 0:12:40
3 S 50 X 3 2 050" 3 FR 300 0:05:00
1 1 030 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAR0” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150  0:04:30
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR WMLV FH—EBELIT BH—1220-7LA 150  0:04:00
2) P 50 X 6 100" 7 FR NNV H 300 0:06:00
1 1 030 1)—1)LAF30” 0:00:30
S 100 x 1 1 200" 3 FR  TZEIZHkITS 100  0:02:00
DW 0:05:00

| Total | I I I I I [ 3650 | 1:26:20




11/18 NEEH

> Sunny FIsH o

I7AE Y [FE05&E]

FL{EHTES 7+—-LF1v) 3

B

Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0'55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 0°45” 2  Ab-VY BEIvWFF4UM FFE24Z90ak 400 150  0:04:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR A7 ESIV/ETYIHEYY)Y BoEEs 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥9FTy7" Ty RVIEEREILT 150  0:04:00
3 S 50 X 6 1 055" 3 FR 2t'-h%x3 6t-Fx3 300 0:05:30
1 2 000 1)—>2)—3)LANY 0:00:00
1 S 200 x 2 2 32" 3 FR —5%EA-2Z 800 0:13:20
2) S 100 X 2 2 140" 3 FR 400 0:06:40
3 S 50 X 6 2 050" 3 FR 600 0:10:00
1 1 030 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAR0” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150  0:04:30
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR WMLV FH—EBELIT BH—1220-7LA 150  0:04:00
2) P 50 x 6 1 110" 7 FR ~NFMMV H 300 0:07:00
1 0’ 30” 1)—=1)LAF30” 0:00:30
S 100 x 1 1 200" 3 FR  TEB[ZHkITS 100  0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3550 | 1:27:00
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[ 7—< ] [kiEER]
1L HAB 9DITHH
I7AEYY [ E&ResarE)
R{EHTES 74-LF1y) 3
C
Menu | | Set | Cycle | E| FH B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1700”7 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 45”7 2 AUV AEXvFEAUM BFE24Zyvak (Vb 150 0:04:30
1) K 50 3 1 120" 3 FR A7Y7ESIV/ETY7HRY )Y BEOEES 150  0:04:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR  ¥wF7Py7 Ty 3v)Z#EBHELT 150  0:04:00
3 S 50 6 1 100" 3 FR 2t'-Fx3 6t—Fx3 300 0:06:00
1 2 000 1)—2)—3)LANY 0:00:00
1) S 200 1 2 340" 3 FR —5%A-2 400 0:07:20
2) S 100 3 2 150" 3 FR 600 0:11:00
3 S 50 6 2 055" 3 FR 600 0:11:00
1 1 030 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 6 1 045" 1 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30
1) P 25 6 0°40” 6 FR nMLV] FH—ELIT B#H—1220-9L1A 150  0:04:00
2) P 50 6 1710”7 7 FR NMV H 300 0:07:00
1 ’30” 1)—1)LAF30” 0:00:30
S 100 1 1 200" 3 FR TEIZHKTS 100 0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | 3350 | 1:27:20
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11/18 NEEH

[ 77— ] [kiETEER]
RIL#iB FIDITH A
I7AE Y [FE05&E]
FL{EHTES 7+—-LF1v) 3
D
Menu | | Set | Cycle |34 | %EH 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1700”7 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0°45” 2  Ab-VY BEIvWFF4UM FFE24Z90ak 400 150  0:04:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR A7 ESIV/ETYIHEYY)Y BoEEs 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥9FTy7" Ty RVIEEREILT 150  0:04:00
3 S 50 x 6 1 100" 3 FR 2t'-h%x3 6t-Fx3 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—3)LANY 0:00:00
1 S 200 x 1 2 350" 3 FR —5%EA-2Z 400 0:07:40
2) S 100 x 3 2 155" 3 FR 600 0:11:30
3 S 50 x 5 2 100" 3 FR 500 0:10:00
1 1 030 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAR0” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150  0:04:30
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR WMLV FH—EBELIT BH—1220-7LA 150  0:04:00
2) P 50 x 6 1 110" 7 FR ~NFMMV H 300 0:07:00
1 ’30” 1)—=1)LAF30” 0:00:30
S 100 x 1 1 200" 3 FR  TEB[ZHkITS 100  0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | 3250 | 1:27:10
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I7AE Y [FE05&E]

FL{EHTES 7+—-LF1v) 3
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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1700”7 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0°45” 2  Ab-VY BEIvWFF4UM FFE24Z90ak 400 150  0:04:30
1) K 50 x 3 1 120" 3 FR A7 ESIV/ETYIHEYY)Y BoEEs 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥9FTy7" Ty RVIEEREILT 150  0:04:00
3 S 50 x 6 1 100" 3 FR 2t'-h%x3 6t-Fx3 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—3)LANY 0:00:00
1 S 200 x 1 2 400" 3 FR —5%EA-2Z 400  0:08:00
2) S 100 x 3 2 200" 3 FR 600 0:12:00
3 S 50 x 4 2 100" 3 FR 400 0:08:00
1 1 030 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAR0” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150  0:04:30
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR WMLV FH—EBELIT BH—1220-7LA 150  0:04:00
2) P 50 x 6 1 110" 7 FR ~NFMMV H 300 0:07:00
1 0’ 30” 1)—=1)LAF30” 0:00:30
S 100 x 1 1 200" 3 FR  TEB[ZHkITS 100  0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3150 | 1:26:00




11/18 XEEH

* SunnY FisH ymt

I7AEY) [FE05&E]

R{EHRTES 7+—-LF1Y) 3
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Menu | | Set | Cycle |3&E| &R | 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 17107 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 X 6 0°45” 2  Ab-VY BEIvWFF4UM FFE24Z90ak 400 150  0:04:30
) K 50 x 3 1 130" 3 FR A7 ESIV/ETYIHEYY)Y BoEEs 150  0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR ¥9FTy7" Ty RVIEEREILT 150  0:04:30
3 S 50 x 6 1 110" 3 FR 2t'-h%x3 6t-Fx3 300 0:07:00
1 2 000 1)—>2)—3)LANY 0:00:00
1 S 200 x 1 2 42" 3 FR —5%EA-2Z 400 0:08:40
2) S 100 x 2 2 210" 3 FR 400 0:08:40
3 S 50 X 4 2 105" 3 FR 400 0:08:40
1 1 030 1)—2)—3)LAMY 3)—1)LAR0” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikIS 150  0:04:30
1) P 25 x 4 1 045" 6 FR WMLV FH—EBELIT BH—1220-7LA 100  0:03:00
2) P 50 x 6 1 115" 7 FR NNV H 300 0:07:30
1 0’ 30” 1)—=1)LAF30” 0:00:30
S 100 x 1 1 2°30” 3 FR  TEB[ZHkITS 100  0:02:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 2900 | 1:27:00




