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> sunnvy FisH [5—<] CkEEE]
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Menu | | Set | Cycle | 88FE | f@B | EnBA | 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 WU BE VL= 1) 150 0:04:30
1 K 50 x 3 1 120" 4 FR WAYMNEIY FR-qY 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥vyF7y7" Mo—4Y 150 0:04:00
3) S 100 x 8 1 135 3 FR N B 800 0:12:40
1 2 030 1) —2)—3)LAF0” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 030 3 FR NNVD FEImEEA7 V7 (IEBTRE 150 0:03:00
2) P 50 x 3 1 100" 2-4-6 FR NM)L DES 150 0:03:00
3) P 50 x 5 1 115" 7 FR NMIV H 250 0:06:15
1 2 030 1)—>2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) K 25 x 1 4 100 5 FR mBiAEl Moy EREFEER H 100 0:04:00
2) S 50 x 1 4 115" 7 FR H 200 0:05:00
3) S 100 x 1 4 130" 4 FR 400 0:06:00
1 3 030 1)=2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:01:30
S 300 x 1 1 500" 3 FR 1/3FE0;, MO—4Y 300 0:05:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3250 | 1:25:55
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Menu | | Set | Cycle | 88FE | f@B | EnBA | 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 WU BE VL= 1) 150 0:04:30
1 K 50 x 3 1 120" 4 FR WAYMNEIY FR-qY 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥vyF7y7" Mo—4Y 150 0:04:00
3) S 100 x 7 1 140" 3 FR N B 700 0:11:40
1 2 030 1) —2)—3)LAF0” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 030 3 FR NNVD FEImEEA7 V7 (IEBTRE 150 0:03:00
2) P 50 x 3 1 100" 2-4-6 FR NM)L DES 150 0:03:00
3) P 50 x 5 1 115" 7 FR NMIV H 250 0:06:15
1 2 030 1)—>2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) K 25 x 1 4 100 5 FR mBiAEl Moy EREFEER H 100 0:04:00
2) S 50 x 1 4 115" 7 FR H 200 0:05:00
3) S 100 x 1 4 135 4 FR 400 0:06:20
1 3 030 1)=2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:01:30
S 300 x 1 1 500" 3 FR 1/3FE0;, MO—4Y 300 0:05:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3150 [ 1:25:15




1/24 THEH
> sunny FiIsH [ 5—7 ) TR

HEFHRA =g
EABERENS [FEARE]

EEIZHS HEVEFHRTSLHL 7

C

Menu | | Set | Cycle [ZAE| B | 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  FyonwMn 299%3TD 150 0:04:30
1) K 50 x 3 1 120" 4 FR WAYMNEIY FR-qY 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥vyF7y7" Mo—4Y 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 150" 3 FR N B 600 0:11:00
1 2 030 1) —2)—3)LAF0” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 030" 3 FR NNVD FEImEEHA7 V7 (IEBTRE 150 0:03:00
2) P 50 X 3 1 1°00” 2-4-6 FR NM)L DES 150 0:03:00
3) P 50 X 4 1 115" 7 FR NMIV H 200 0:05:00
1 2 030 1)—>2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) K 25 X 1 4 100" 5 FR mBiAEl Moy EREFEER H 100 0:04:00
2) S 50 X 1 4 130" 7 FR H 200 0:06:00
3) S 100 x 1 4 145" 4 FR 400 0:07:00
1 3 030 1)=2)—3)LAMY 3)—1)LAF3I0” 0:01:30
S 300 x 1 1 530" 3 FR 1/3FE0;, MO—4Y 300 0:05:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3000 | 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle | 88FE | f@B | 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 K 50 x 3 1 120" 4 FR WAYMNEIY FR-qY 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥vyF7y7" Mo—4Y 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 155" 3 FR N B 600 0:11:30
1 2 030 1) —2)—3)LAF0” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 030 3 FR NNVD FEImEEA7 V7 (IEBTRE 150 0:03:00
2) P 50 x 3 1 100" 2-4-6 FR NM)L DES 150 0:03:00
3) P 50 X 4 1 115" 7 FR NMIV H 200 0:05:00
1 2 030 1)—>2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) K 25 x 1 4 100 5 FR mBiAEl Moy EREFEER H 100 0:04:00
2) S 50 x 1 4 130" 7 FR H 200 0:06:00
3) S 100 x 1 4 150 4 FR 400 0:07:20
1 3 030 1)=2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:01:30
S 250 x 1 1 500" 3 FR 1/3FE0;, MO—4Y 250 0:05:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 2950 | 1:26:20
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Menu | | Set| Cycle | B8FE | $EB 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 ’ 45" 2 WU BE VL= 1) 150 0:04:30
1 K 50 x 3 1 120" 4 FR WAYMNEIY FR-qY 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥vyF7y7" Mo—4Y 150 0:04:00
3) S 100 x 5 1 2°00” 3 FR N B 500 0:10:00
1 2 030 1) —2)—3)LAF0” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 035" 3 FR NNVD FEImEEA7 V7 (IEBTRE 150 0:03:30
2) P 50 x 3 1 105" 2-4- FR NM)L DES 150 0:03:15
3) P 50 X 4 1 115" 7 FR NMIV H 200 0:05:00
1 2 030 1)—>2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) K 25 x 1 4 100 5 FR mBiAEl Moy EREFEER H 100 0:04:00
2) S 50 x 1 4 130" 7 FR H 200 0:06:00
3) S 100 x 1 4 155" 4 FR 400 0:07:40
1 3 030 1)=2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:01:30
S 250 x 1 1 500" 3 FR 1/3FE0;, MO—4Y 250 0:05:00
DW 0:05:00
| Total | | 2850 [ 1:25:55
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Menu | | Set| Cycle | B8FE | $EB EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Dril 25 x 6 1 0°50” 2 WU BE VL= 1) 150 0:05:00
1 K 50 x 3 1 130" 4 FR WAYMNEIY FR-qY 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR ¥vyF7y7" Mo—4Y 150 0:04:30
3) S 100 x 3 1 210" 3 FR N B 300 0:06:30
1 2 030 1) —2)—3)LAF0” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 035" 3 FR NNVD FEImEEA7 V7 (IEBTRE 150 0:03:30
2) P 50 x 3 1 110”7 2-4- FR NM)L DES 150 0:03:30
3) P 50 X 4 1 1°20” 7 FR NMIV H 200 0:05:20
1 2 030 1)—>2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30
1) K 25 x 1 4 100 5 FR mBiAEl Moy EREFEER H 100 0:04:00
2) S 50 x 1 4 130" 7 FR H 200 0:06:00
3) S 100 x 1 4 205 4 FR 400 0:08:20
1 3 030 1)=2)—3)LAMY 3)—1)LAF30” 0:01:30
S 200 x 1 1 430" 3 FR 1/3FE0;, MO—4Y 200 0:04:30
DW 0:05:00
| Total | | 2600 | 1:25:40




