1/11 HBEEH

> SUNNY FisH e Wity

ERELE [E£r)5RE]

ELY LEBHEFRTES 5

B

Menu | | Set | Cycle | 38FF | FH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 XX 6 1 045" 2 WULN Y RESVEZ b 150 0:04:30
S 100 x 3 1 150" 2-3-4 FR DES 300 0:05:30
1) K 50 x 2 1 1°30” 4 FR 1244+ /644 by25 100 0:03:00
2) Dril 50 x 2 1 130" 2 FR FERA/Eby25 BFEHULTHFER 100 0:03:00
3) S 50 X 3 1 0'55” 3 FR BXvwFEIvIEEHES 150 0:02:45
1 1 000 1)—>2)—=3)LAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 040”7 6 FR NNV FR-BELEIT B#H—1220-7L8R 150 0:04:00
2) P 50 X 4 0’ 45” 5 FR WML EyrLAR30” 800 0:12:00
1 4 030 1)—2)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO KWo<YikI>5 150 0:04:30
1) S 100 x 3 2 135 4 FR 600 0:09:30
2) S 100 X 3 2 130" 5 FR 600 0:09:00
3) S 100 x 1 2 2°00” 2 FR 200 0:04:00
1 1 030 1)=2)—3)LAMY 3)—1)LAF3I0” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | I I I I [ 3600 | 1:24:45




1/11 HIEHR
> sunny FisH [ 5—7 ) [k TR

EIHEHA FyhERM-I DAY
ERELE [FEARE]

ELY HEBMEFHRTES 5

C

Menu | | Set | Cycle | B8FE | f@B | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 x 6 1 045" 2 WU BE VL= 1) 150 0:04:30
S 100 x 3 1 2°00” 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
1 K 50 x 2 1 130" 4 FR 1244} /644 by25 100 0:03:00
2) Dril 50 x 2 1 130 2 FR FFEEA/Eby2s BFEHNTHER 100 0:03:00
3 S 50 x 3 1 100" 3 FR BXvwFRIVIEEHES 150 0:03:00
1 1 000" 1)=2)—3)LAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
1) P 25 x 6 1 0407 6 FR NEV BH-BELET BHE—1220-5LRA 150 0:04:00
2) P 50 X 4 3 050" 5 FR NMLV EyLAR30” 600 0:10:00
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 100 X 3 2 145 4 FR 600 0:10:30
2) S 100 x 3 2 140" 5 FR 600 0:10:00
3) S 100 x 1 2 200 2 FR 200 0:04:00
1 1 030 1)—2)—-3)LAMY 3)—1)LAR30” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | [ 3400 | 1:25:30




> sSUNNY FISH [ 7—=] IIII%EEIH

HEHHAA FyhEAMD-I DIV
ERELE [E£r)5RE]

ELY LEBHEFRTES 5

D

Menu | | Set | Cycle | 38FF | FH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 X 6 0’ 45” 2 WULN Y RESVEZ b 150 0:04:30
S 100 x 3 1 2°00” 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
1) K 50 x 2 1 1°30” 4 FR 1244+ /644 by25 100 0:03:00
2) Dril 50 x 2 1 130" 2 FR FERA/Eby25 BFEHULTHFER 100 0:03:00
3) S 50 x 4 1 100" 3 FR BXvwFEIvIEEHES 200 0:04:00
1 1 000 1)—>2)—=3)LAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 040”7 6 FR NNV FR-BELEIT B#H—1220-7L8R 150 0:04:00
2) P 50 X 3 0’ 50” 5 FR WML EyrLAR30” 450 0:07:30
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO KWo<YikI>5 150 0:04:30
1) S 100 x 3 2 150 4 FR 600 0:11:00
2) S 100 X 3 2 145" 5 FR 600 0:10:30
3) S 100 x 1 2 2°00” 2 FR 200 0:04:00
1 1 030 1)=2)—3)LAMY 3)—1)LAF3I0” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | I I I I [ 3300 [ 1:25:00




1/11 HBEEH

> SUNNY FisH e i popy

ERELE [E£r)5RE]

ELY LEBHEFRTES 5

E

Menu | | Set | Cycle | 38FF | FH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 X 6 0’ 45” 2 WULN Y RESVEZ b 150 0:04:30
S 100 x 3 1 210" 2-3-4 FR DES 300 0:06:30
1) K 50 x 2 1 1°30” 4 FR 1244+ /644 by25 100 0:03:00
2) Dril 50 x 2 1 130" 2 FR FERA/Eby25 BFEHULTHFER 100 0:03:00
3) S 50 x 4 1 105" 3 FR BXvwFEIvIEEHES 200 0:04:20
1 1 000 1)—>2)—=3)LAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 040”7 6 FR NNV FR-BELEIT B#H—1220-7L8R 150 0:04:00
2) P 50 X 3 0’ 55” 5 FR WML EyrLAR30” 450 0:08:15
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO KWo<YikI>5 150 0:04:30
1) S 100 x 3 2 2°00” 4 FR 600 0:12:00
2) S 100 X 2 2 155" 5 FR 400 0:07:40
3) S 100 x 1 2 2°10” 2 FR 200 0:04:20
1 1 030 1)=2)—3)LAMY 3)—1)LAF3I0” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | I I I I [ 3100 [ 1:25:05




