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> sunnvy FisH [7—=] kiR
=z
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I70E'Y) [FHHRE)
F{ETES 7+—LF1y) 3
A
Menu | | Set | Cycle | 38 | #&H | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Dril 256 x 6 1 045" 2 MyanhMIL ¥99%$TD 150 0:04:30
S 100 X 3 1 150" 2-3:4 FR DES 300 0:05:30
1 K 5 x 3 1 120 3 FR wRAYNE Y ME-4Y 150 0:04:00
2) S 100 x 3 1 140" 3 FR -4y 300 0:05:00
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
1) P 25 X 6 1 035 3 FR NEVDEMZEED 7V7( R THRE 150 0:03:30
2) P 50 X 12 1 0'50” 3 FR WML AMR-9#E—SEIC 600 0:10:00
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO woKYikZS 150 0:04:30
1 S 100 x 4 1 140" 3 FR —EA-R 400 0:06:40
2) S 50 X 4 1 045 5 FR 200 0:03:00
3) S 25 x 6 1 030" 6-2 FR 1H2E 150 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00

DW

| Total | | | | | | 2850 | 0:57:10
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> SUNNY PISH )

I7AEYY [FE05&E]
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Menu | | Set | Cycle | 38 | #&H | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 6 1 045" 2 WYL Y ESVE T 0 150 0:04:30
S 100 3 1 150" 2-3-4 FR DES 300 0:05:30
1) K 50 3 1 120 3 FR WAYNEIY MMy 150 0:04:00
2) S 100 3 1 145" 3 FR -4y 300 0:05:15
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
1) P 25 6 1 035" 3 FR NEVDEMZEED 7V7( R THRE 150 0:03:30
2) P 50 12 1 0°55” 3 FR WML AMR-9#E—SEIC 600 0:11:00
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 6 1 045" 1 CHO wW-o{YikZS 150 0:04:30
1) S 100 4 1 145" 3 FR —EA-R 400 0:07:00
2) S 50 3 1 045 5 FR 150 0:02:15
3) S 25 6 1 030" 6-2 FR 1H2E 150 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW
| Total | | | | | | 2800 | 0:58:00
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%ﬁﬁ%}ﬂA RE
I70AE"y) [EEr58E]
R{EHETES 74+-LFy) 3
C
Menu | |Set | Cycle | B4 | #'BH | B | Dis | Time
W-UP
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 1 045" 2 Myane L ¥99%3TD 150 0:04:30
S 100 3 1 200" 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
1) K 50 3 1 120 3 FR wAYNE Y Na—qY 150 0:04:00
2) S 100 3 1 150" 3 FR Ma—4Y 300 0:05:30
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
1) P 25 6 1 035" 3 FR NEVDFEmZEET 7V (X T 150 0:03:30
2) P 50 10 1 055" 3 FR NN AMR-H#E—SEIC 500 0:09:10
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 6 1 045 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) S 100 4 1 150" 3 FR — AR 400 0:07:20
2) S 50 3 1 050 5 FR 150 0:02:30
3) S 25 6 1 030" 6-2 FR 1H2E 150 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW
| Total | | | | 2700 | 0:58:00
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Menu | | Set| Cycle | S8 | #BH | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1 1 00” 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 Xx 6 1 0’ 45” 2 MyanhMIL ¥99%$TD 150 0:04:30
S 100 x 3 1 200" 2:3-4 FR DES 300 0:06:00
N K 5 x 3 1 1’ 20” 3 FR wRAYNE Y ME-4Y 150 0:04:00
2) S 100 x 3 1 2’ 00” 3 FR -4y 300 0:06:00
1 1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
1) P 25 X 6 1 0’ 35” 3 FR NEVDEMEED 7V7( R THRE 150 0:03:30
2) P 50 x 10 1 1’ 00” 3 FR WML AMR-9#E—SEIC 500 0:10:00
1 1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 0’ 45” 1 CHO woKYikZS 150 0:04:30
1 S 100 x 3 1 1’ 55” 3 FR —EA-R 300 0:05:45
2) S 50 x 2 1 0’ 50” 5 FR 100 0:01:40
3) S 25 x 6 1 0’ 35” 62 FR 1H2E 150 0:03:30
1 2 0’ 30” 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW

| Total | | | | | | 2550 | 0:57:25
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I7AEYY [FE05&E]
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E
Menu | | Set | Cycle | 38 | #&H | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 256 x 6 1 045" 2 MyanhMIL ¥99%$TD 150 0:04:30
S 100 X 3 1 2°10” 2-3-4 FR DES 300 0:06:30
1 K 50 x 3 1 130 3 FR wRAYNE Y ME-4Y 150 0:04:30
2) S 100 x 3 1 2°05” 3 FR -4y 300 0:06:15
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
1) P 25 X 6 1 040 3 FR NEVDEMZEED 7V7( R THRE 150 0:04:00
2) P 50 x 8 1 105 3 FR WML AMR-9#E—SEIC 400 0:08:40
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO woKYikZS 150 0:04:30
1 S 100 x 3 1 200" 3 FR —EA-R 300 0:06:00
2) S 50 X 2 1 055 5 FR 100 0:01:50
3) S 25 x 6 1 035" 62 FR 1H2E 150 0:03:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00

DW

| Total | | | | | | 2450 | 0:58:15
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Menu | | Set | Cycle | 38FF | F&H | g BH | Dis | Time
W-UP
S 50 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
Drill 25 6 1 0507 2 WULN Y RESVEZ b 150 0:05:00
S 100 3 1 240" 2-3-4 FR DES 300 0:08:00
1) K 50 3 1 130" 3 FR WAYNEIY FE-qY 150 0:04:30
2) S 100 2 1 2°30” 3 FR FNa—qY 200 0:05:00
1 1 030 1)—>2)LAF30” 0:00:30
1) P 25 4 1 045 3 FR NNVDEWREED 7V 1R THRD 100 0:03:00
2) P 50 6 1 120" 3 FR NNV AMR-9#E—5EIC 300 0:08:00
1 1 030 1)—>2)LAF30” 0:00:30
S 25 4 1 045 1 CHO WoKYikI> 100 0:03:00
1) S 100 2 1 2°30” 3 FR —EA-R 200 0:05:00
2) S 50 2 1 110" 5 FR 100 0:02:20
3) S 25 6 1 040" 6-2 FR 1H2E 150  0:04:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW
| Total | | | | | | 2050 | 0:57:20




