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Menu | |Set| Cycle | #FE [EH| L | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
K 5 x 3 1 120" 3 FR Hab9my EOMEZEL 150 0:04:00
Dril 50 x 3 1 1'20" 2 FR AFHIA/Eby25 HEEMDHIZHRD 150 0:04:00
Mo-4v  BEEIokELE
S 50 X 8 1 0'55" 3 FR 1~4=4"-TkZ> EBEDMIVY EB 400 0:07:20
1) P 100 x 3 1 130 3 FR nAMM 300 0:04:30
2) P 100 x 3 1 125> 3 FR nlL 300 0:04:15
3) P 100 Xx 3 1 120" 4 FR ANV 1)=2)-3)VAMY 300 0:04:00
LAk 1 1 100" 0:01:00
1) S 200 x 1 3 310" 3 FR 600 0:09:30
2) S 200 x 1 3 300" 4 FR 600 0:09:00
3) S 200 x 1 3 2°50°” 5 FR 1)-2)-3)LAMY 3)—=1)VAMY 34yt 600 0:08:30
LAk 1 1 100" 0:01:00
1) S 100 x 1 2 130" 3 FR 200 0:03:00
2) S 100 x 1 2 120" 4 FR 200 0:02:40
3) S 100 x 1 2 110" 5 FR 1)-2)-3)LAMY 3)—=1LAMY  249b 200 0:02:20
DW 0:05:00
[Totall ] [ 4300 | 1:25:35




2016/1/24 HIEEH
[7—7<] €797 339
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HEEESE [FERTRE]
LY LEEESTES 5
B
Menu | |Set| Cycle | 34Ff | 3 H | i BH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
K 5 x 3 1 120" 3 FR #avhb4 7y EOREZEEL 150 0:04:00
Drill. 50 x 3 1 120" 2 FR KHFHif/Eby25 SEZERHIZRD 150  0:04:00
MR-4y  RIFEISKEL o
S 50 x 8 1 055" 3 FR 1~4-9-TikZ>5 EBDMY X% 400 0:07:20
1) P 100 x 4 1 140" 3 FR nML 400 0:06:40
2) P 100 x 4 1 1'35" 3 FR WU 400 0:06:20
3) P 100 x 4 1 1'30" 4 FR nNML 1)-2)-3)LAMY 400 0:06:00
LAk 1 1 100" 0:01:00
1) S 200 x 1 2 33" 3 FR 400 0:07:00
2) S 200 x 1 2 32" 4 FR 400 0:06:40
3) S 200 x 1 2 310" 5 FR 1)—2)-3)LAMY  3)=1)LAMY  2tyh 400 0:06:20
LAk 1 1 100" 0:01:00
1) S 100 x 1 2 140" 3 FR 200 0:03:20
2) S 100 x 1 2 130" 4 FR 200 0:03:00
3) S 100 x 1 2 120" 5 FR 1)-2)—-3)LAMY  3)->1)VAMY  28vb 200 0:02:40
DW 0:05:00
[Totall 4000 [ 1:25:50
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Menu | [Set| Cycle | #FE [#&H | EL] | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
K 50 X 2 1 1’ 30" 3 FR #Hayr4my EBoOEFEEL 100  0:03:00
Drill 50 x 3 1  1°30" 2 FR FFAlfa/Eby25 SEZEROICHRD 150  0:04:30
Fo—4y  HEEICKEEL o
S 50 x 8 1 1’ 00” 3 FR 1~4-9"-TikZT>5 EBHDMIVY £EB 400 0:08:00
1) P 100 x 3 1 1’ 50” 3 FR WML 300 0:05:30
2) P 100 x 3 1 1’ 45" 3 FR WL 300 0:05:15
3) P 100 x 3 1 1’ 40” 4 FR WML 1)>2)—-3)LAMY 300 0:05:00
LAF 1 1 17 00” 0:01:00
1) S 200 x 1 2 3’ 407 3 FR 400 0:07:20
2) S 200 x 1 2 3’ 30”7 4 FR 400 0:07:00
3) S 200 x 1 2 3’ 20” 5 FR 1)-2)-3)LAMY  3)=1)LAMY  2tyh 400  0:06:40
VAR 1 1 ’00” 0:01:00
1) S 100 x 1 2 1’ 50” 3 FR 200  0:03:40
2) S 100 x 1 2 1’ 40” 4 FR 200  0:03:20
3) S 100 x 1 2 1’ 30” 5 FR 1)-2)-3)LAMY  3)=1)LAMY  2tyh 200 0:03:00
DW 0:05:00
[ Total | [ 3650 [1:25:15
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Menu | |Set| Cycle | 34 @ H| EL] Distanc¢  Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
K 50 x 2 1 130" 3 FR #HiavNdyyy EBoBEZEZEL 100  0:03:00
Drill 50 X 3 1 130" 2 FR KFAlfA/Ebv25 BEZHOITRED 150  0:04:30
MR—4y  BIEHEISKEL oo
S 50 %X 6 1 100" 3 FR 1~4-9"-TikZ>5 ZERHDMIVY) X8 300  0:06:00
1) P 100 x 3 1 2°00°” 3 FR Nl 300 0:06:00
2) P 100 x 3 1 1’557 3 FR NIl 300 0:05:45
3) P 100 x 3 1 1’50 4 FR NMIb  1)-2)-3)LAMNY 300 0:05:30
LAR 1 1 100 0:01:00
1) S 200 x 1 2 35" 3 FR 400  0:07:40
2) S 200 x 1 2 340 4 FR 400  0:07:20
3) S 200 x 1 2 330" 5 FR 1)—2)-3)VAMY 3)—=1LAMY 289 400  0:07:00
VAR 1 1 100" 0:01:00
1) S 100 x 1 2 200 3 FR 200  0:04:00
2) S 100 x 1 2 1’50 4 FR 200  0:03:40
3) S 100X 1 2 140" 5 FR 1)-2)-3)LAMY 3)—=1LAMY 2&9b 200  0:03:20
DW 0:05:00
[Totall | ] | 3550 | 1:26:45




2016/1/24 HIEER
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Menu | |Set| Cycle | B [fEB| EiBH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 105 2 FR 300 0:06:30
K 50 x 2 1 130" 3 FR Ay EBEOMEZEL 100 0:03:00
Drill 50 x 3 1 1°30" 2 FR HAFHIA/Eby25 BEEMBHIZKED 150  0:04:30
M4y RIEEICKEE o
S 50 x 6 1 105 3 FR 1~4-9"-TikZ5 ZEABDMIVY) X8 300 0:06:30
1) P 100 x 3 1 210" 3 FR N 300 0:06:30
2) P 100 x 3 1 2°05” 3 FR nFL 300 0:06:15
3) P 100 x 3 1 2°00” 4 FR NPV 1)=2)-3)AMY 300 0:06:00
LA 1 1 100" 0:01:00
1) S 200 x 1 2 410" 3 FR 400 0:08:20
2) S 200 x 1 2 400" 4 FR 400 0:08:00
3) S 200x 1 2 3507 5 FR 1)—2)-3)LAMY  3)=>1)VAMY  2€9b 400 0:07:40
LAR 1 1 100" 0:01:00
1) S 100x 1 1 210 3 FR 100 0:02:10
2) S 100 x 1 1 2°00” 4 FR 100 0:02:00
3) S 100 x 1 1 150" 5 FR 1)=2)—3)LAMY 100 0:01:50
DW 0:05:00
[Totall | 3250 [ 1:26:15
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Menu | |Set| Cycle | 3% | ¥ H | £ BH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
K 50 x 2 1 145 3 FR #Ravb4my EOREFEEL 100 0:03:30
Dril 50 x 3 1 1°40" 2 FR KFAHIfa/Eby25 SEEMHICRD 150 0:05:00
MR—4y  BIEEICKEL oo
S 5 x 6 1 115 3 FR 1~4—-9"-TikZ>5 EADIMIV) £EB 300 0:07:30
1) P 100 x 2 1 220" 3 FR nMI 200 0:04:40
2) P 100 x 2 1 215" 3 FR Wk 200 0:04:30
3) P 100 x 2 1 210" 4 FR WMLV 1)>2)-3)LAMY 200 0:04:20
LAR 1 1 ’ 00” 0:01:00
1) S 200 x 1 2 430" 3 FR 400 0:09:00
2) S 200 x 1 2 420" 4 FR 400 0:08:40
3) S 200 x 1 2 410" 5 FR 1)—2)-3)LAMY  3)=1)LAMY 24yt 400 0:08:20
LAR 1 1 100" 0:01:00
1) S 100 x 1 1 220" 3 FR 100 0:02:20
2) S 100 x 1 1 210" 4 FR 100 0:02:10
3) S 100 x 1 1 200" 5 FR 1)—2)—3)LAMY 100 0:02:00
DW 0:05:00
[Total| [ | [ 2050 [ 1:26:30




