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Menu | | Set | Cycle |[Z&E| #B | 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  FyonvVi *99%3T> 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 33" 3 FR Vhn')—— [t L (T HE A K 400 0:07:00
2) K 50 X 2 2 1'20" 4 FR WAy 4y MR—4Yy 200 0:05:20
3) Dril 50 x 2 2 120" 2 FR Xv9F7y7" VAN )—— EIZfih g A K 200 0:05:20
4 S 100 x 2 2 135" 3 FR Jhn')——ft E(FHeFE A K 400 0:06:20
1 1 030 1)~4)VAMY 4)—1)LAR0” 0:00:30
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NEV B¥-BELIT BHE—1220-5LA 150 0:04:00
2) P 50 X 4 5 040" 5 FR NMLV EyLAR30” 1000 0:13:20
1 5 030 1)—>2)LAF30” 0:02:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1 S 100 x 3 1 125" 5 FR 300 0:04:15
2) S 100 x 3 1 135" 3 FR 300 0:04:45
3) S 50 X 4 1 045" 5 FR 200 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3750 | 1:26:50
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Menu | | Set | Cycle |[Z&E| #B | 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  FyonvVi *99%3T> 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 33" 3 FR Vhn')—— [t L (T HE A K 400 0:07:00
2) K 50 X 2 2 1'20" 4 FR WAy 4y MR—4Yy 200 0:05:20
3) Dril 50 x 2 2 120" 2 FR Xv9F7y7" VAN )—— EIZfih g A K 200 0:05:20
4 S 100 x 2 2 140" 3 FR Jhn')——ft E(FHeFE A K 400 0:06:40
1 1 030 1)~4)VAMY 4)—1)LAR0” 0:00:30
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NEV B¥-BELIT BHE—1220-5LA 150 0:04:00
2) P 50 X 6 3 045" 5 FR NMLV EyLAR30” 900 0:13:30
1 3 030 1)—>2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1 S 100 x 3 1 130" 5 FR 300 0:04:30
2) S 100 x 3 1 140" 3 FR 300 0:05:00
3) S 50 X 4 1 045" 5 FR 200 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3650 | 1:26:50




> SUNNY FiISH

1/20 XHEEH

[ 7—=] kiEZEE]
HEFHRA Y-
ERELE [FEARE]
ELY HEBMEFHRTES 5
C
Menu | | Set | Cycle [Z&E| FB EnBA | 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 WU BE VL= 1) 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 400" 3 FR Jhn')——ft E(FHeFE A K 400 0:08:00
2) K 50 x 2 2 120" 4 FR WAYNEIY FE-qY 200 0:05:20
3) Dril 50 x 2 2 120" 2 FR ¥v9F7y7° VAN —-—HIZfith e A K 200 0:05:20
4 S 100 x 2 2 150" 3 FR VAN ) —— R LT A K 400 0:07:20
1 1 030 1)~4)LAMY 4)—1)LAF30” 0:00:30
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NNV FR-BELEIT B#H—1220-7L8R 150 0:04:00
2) P 50 X 6 2 050" 5 FR WML EyrLAR30” 600 0:10:00
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
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 1 150" 3 FR 300 0:05:30
3 S 50 X 4 1 050" 5 FR 200 0:03:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3350 | 1:26:20
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Menu | | Set | Cycle |[Z&E| #B | 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 FyonwvVi 399%3TD 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 400" 3 FR Vhn')—— [t L (T HE A K 400 0:08:00
2) K 50 X 2 2 1'20" 4 FR WAy 4y MR—4Yy 200 0:05:20
3) Dril 50 x 2 2 120" 2 FR Xv9F7y7" VAN )—— EIZfih g A K 200 0:05:20
4 S 100 x 2 2 1'55” 3 FR Jhn')——ft E(FHeFE A K 400 0:07:40
1 1 030 1)~4)VAMY 4)—1)LAR0” 0:00:30
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NEV B¥-BELIT BHE—1220-5LA 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-oKYikI>S 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 145" 5 FR 300 0:05:15
2) S 100 x 3 1 155" 3 FR 300 0:05:45
3) S 50 X 3 1 050" 5 FR 150 0:02:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3300 | 1:26:50
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Menu | | Set | Cycle [3&E| #BH 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 FyonwvVi 399%3TD 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 415" 3 FR Vhn')—— [t L (T HE A K 400 0:08:30
2) K 50 X 2 2 1'20" 4 FR WAy 4y MR—4Yy 200 0:05:20
3) Dril 50 x 2 2 120" 2 FR Xv9F7y7" VAN )—— EIZfih g A K 200 0:05:20
4 S 100 x 2 2 2'00” 3 FR Jhn')——ft E(FHeFE A K 400 0:08:00
1 1 030 1)~4)VAMY 4)—1)LAR0” 0:00:30
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NEV B¥-BELIT BHE—1220-5LA 150 0:04:00
2) P 50 X 4 2 055" 5 FR NN E9bLAR30” 400 0:07:20
1 2 030 1)—>2)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1 S 100 x 3 1 1'50" 5 FR 300 0:05:30
2) S 100 x 3 1 200" 3 FR 300 0:06:00
3) S 50 X 4 1 055" 5 FR 200 0:03:40
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3150 | 1:26:10
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Menu | | Set | Cycle [3&E| #BH g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Dril 25 x 6 1 050" 2 FyonwvVL 399%3IT>D 150 0:05:00
1) S 200 x 1 2 430" 3 FR Vhn')—— [t L (T HE A K 400 0:09:00
2) K 50 x 2 2 130" 4 FR WAYMNEIY FR-qY 200 0:06:00
3) Dril 50 x 2 2 130" 2 FR Xv9F7y7" VAN )—— EIZfih g A K 200 0:06:00
4 S 100 x 2 2 2'10” 3 FR Jhn')——ft E(FHeFE A K 400 0:08:40
1 1 030 1)~4)VAMY 4)—1)LAR0” 0:00:30
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NEV B¥-BELIT BHE—1220-5LA 150 0:04:00
2) P 50 x 3 2 100" 5 FR NMLV EyLAR30” 300 0:06:00
1 2 030 1)—>2)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikI>S 150 0:04:30
1 S 100 x 2 1 200" 5 FR 200 0:04:00
2) S 100 x 3 1 210" 3 FR 300 0:06:30
3) S 50 x 3 1 100" 5 FR 150 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | 2900 | 1:27:10




