> Sunny FisH

11/20 KEER

[ 7—=] [kiETEE]
SR #iB FFHSMECH
AT [FEARE]
R/ TES 4
A
Menu | | Set | Cycle | 28 | #&H 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 A=V REXeFRAUM BFE7429Vak 4Ub 150  0:04:30
S 100 x 3 1 150" 2-3- FR 300 0:05:30
1) Dril 25 x 6 1 045" 3 My WL 774 150 0:04:30
2) P 50 x 3 1 100" 3-4- FR NN DPS 150  0:03:00
3) P 50 X 3 1 040" 6 FR NV 150  0:02:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 x 6 3 130" 4 FR —EA=-A2  HyhAF30” 1800 0:27:00
1 2 030 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO woKYikZS 150  0:04:30
1 S 100 x 3 1 125" 5 FR 300 0:04:15
2) S 100 x 3 1 130" 4 FR 300 0:04:30
3) S 100 x 3 1 135 4 FR 300 0:04:45
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 4050 | 1:27:00




11/20 KEER

~ Sunny FisH g

AT [FEARE]

R/ TES 4

B

Menu | | Set | Cycle | 38 | #&H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 0°55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 1 0’45 2 A=V REXeFRAUM BFE7429Vak 4Ub 150  0:04:30
S 100 x 3 1 150" 2-3-4 FR 300 0:05:30
1) Dril 25 x 6 1 045" 3 My WL 774 150 0:04:30
2) P 50 x 3 1 100" 3-4-5 FR NN DPS 150  0:03:00
3) P 50 X 6 1 045" 6 FR NI 300 0:04:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 x 5 3 135" 4 FR —5EA -2ty AF30” 1500 0:23:45
1 2 030 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO woKYikZS 150  0:04:30
1 S 100 x 3 1 130" 5 FR 300 0:04:30
2) S 100 x 3 1 135" 4 FR 300 0:04:45
3) S 100 x 3 1 140" 4 FR 300 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 3900 | 1:27:00




> SUNNY FiISH

11/20 KHEEH

[ 7—=] kiEZEE]
sRib#iB FFhShECH
AT [FEARE]
RFEH{ETES 4
C
Menu | | Set | Cycle | B8 | &R B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 X 6 0’ 45” 2 Ah=Uv9 BEIXeFF I FFE21=9V2k 100 150 0:04:30
S 100 x 3 1 200" 2-3- FR 300 0:06:00
1) Dril 25 x 6 1 045" 3 Fydwk L eV 774 150 0:04:30
2) P 50 X 3 1 100" 3-4- FR NMIL DPS 150  0:03:00
3) P 50 X 6 1 050" 6 FR NN 300 0:05:00
1 2 000 1)—=2)—=3)LAMY 0:00:00
S 100 X 6 2 145" 4 FR —EA-2  tybAF30” 1200 0:21:00
1 1 ’ 307 0:00:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 140" 5 FR 300 0:05:00
2) S 100 x 3 1 145" 4 FR 300 0:05:15
3) S 100 x 3 1 150" 4 FR 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3600 | 1:26:45




> SUnNnyY FIsH

11/20 KEER

[ 7—=] [kiETEE]
SR #iB FFHSMECH
AT [FEARE]
R/ TES 4
D
Menu | | Set | Cycle | 28 | #&H 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0’ 45” 2 A=V REXeFRAUM BFE7429Vak 4Ub 150  0:04:30
S 100 x 3 1 2°00" 2-3- FR 300 0:06:00
1) Dril 25 x 6 1 045" 3 My WL 774 150 0:04:30
2) P 50 x 3 1 100" 3-4- FR NN DPS 150  0:03:00
3) P 50 X 4 1 050" 6 FR NV 200 0:03:20
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 x 6 2 150" 4 FR —EA=-A2  HyhAF30” 1200 0:22:00
1 1 030 0:00:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO woKYikZS 150  0:04:30
1 S 100 x 3 1 145" 5 FR 300 0:05:15
2) S 100 x 3 1 1’507 4 FR 300 0:05:30
3) S 100 x 3 1 155" 4 FR 300 0:05:45
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3500 | 1:26:50




11/20 KEER

> Sunny FIsH St

AT [FEARE]

R/ TES 4

E

Menu | | Set | Cycle | 38 | #&H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 1’007 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 1 0’45 2 A=V REXeFRAUM BFE7429Vak 4Ub 150  0:04:30
S 100 X 3 1 2°05" 2-3-4 FR 300 0:06:15
1) Dril 25 x 6 1 045" 3 My WL 774 150 0:04:30
2) P 50 X 3 1 110" 3-4-5 FR NN DPS 150 0:03:30
3) P 50 X 3 1 0’507 6 FR NI 150 0:02:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 X 6 2 155" 4 FR —EA=-A2  HyhAF30” 1200 0:23:00
1 1 030 0:00:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO woKYikZS 150  0:04:30
1 S 100 x 3 1 150" 5 FR 300 0:05:30
2) S 100 x 3 1 155" 4 FR 300 0:05:45
3) S 100 x 2 1 200 4 FR 200 0:04:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 3350 | 1:26:30




11/20 KEER

> SUNNY FISH Soe

AT [FEARE]

R{EwmT=Ed 4

F

Menu | | Set | Cycle | 38 | #&H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 1107 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 X 6 1 0’45 2 A=V REXeFRAUM BFE7429Vak 4Ub 150  0:04:30
S 100 x 3 1 210" 2-3-4 FR 300 0:06:30
1) Dril 25 x 6 1 050" 3 My WL 774 150 0:05:00
2) P 50 X 3 1 110" 3-4-5 FR NN DPS 150 0:03:30
3) P 50 X 2 1 0’55 6 FR NI 100 0:01:50
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 100 x 6 2 205" 4 FR —EA=-A2  HyhAF30” 1200 0:25:00
1 1 030 0:00:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO woKYikZS 150  0:04:30
1 S 100 x 2 1 2°00” 5 FR 200 0:04:00
2) S 100 x 2 1 ’ 05”7 4 FR 200 0:04:10
3) S 100 x 2 1 2107 4 FR 200 0:04:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 3100 | 1:26:50




