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Menu | |Set| Cycle | B [FER| L | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 030" 2 FRx2:BAX1-BRXx 1#:5EL 300 0:06:00
S 100 x 3 1 140" 2-3:4 FR DES 300 0:05:00
Drill 50 x 3 1 1’20” 2 FR KFHifa/Ebv2s BEZEHROIC 150 0:04:00
MIEEIkEL BMLETF

S 100 x 8 1 125" 3 FR —FDA-R AMI-9ITEE 800 0:11:20
S 25 x 4 1 030 1 E 100 0:02:00
1) K 50 x 2 2 130" 3 FR RFRAFORZE REREZEHLNT 200 0:06:00
2) P 50 X 6 2 040" 6 FR AMV H 600 0:08:00
3) S 50 x 3 2 055" 2 FR 74— VU39hALT 300 0:05:30
1 1 030" 1)—>2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 2%vh 0:00:30
AR 1 1 100" 0:01:00
1) K 5 x 1 3 100" 6 FRH 150 0:03:00
2) P 50 X 3 3 050" 3 FR 1/3Mg 450 0:07:30
3) S 50 x5 3 040” 6 FRH 750 0:10:00
1 2 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 3Eyb 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall ] [ 4100 | 1:25:50
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Menu | |Set| Cycle | 34Ff | 3 H | i BH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 0°30” 2 FRx2-BAX1:-BRX 1#3EL 300 0:06:00
S 100 x 3 1 140" 2-3:4 FR DES 300 0:05:00
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR K FHif/Ebv25 BEFEZHROHIC 150 0:04:00
MEEICKkEE RETF

S 100 x 8 1 135" 3 FR —FNDA-A ANA=9ISEE 800 0:12:40
S 25 x 4 1 030" 1 E 100 0:02:00
1) K 50 x 2 2 1'30° 3 FR AFHRARFORZE EREZ8HT 200 0:06:00
2) P 50 x 6 2 040" 6 FR nNMIL H 600 0:08:00
3) S 50 x 3 2 055" 2 FR 74-L U399ALT 300 0:05:30
1 1 030" 1)—>2)-3)LAMY  3)—=1)LAF30” 2twb 0:00:30
LAR 1 1 1007 0:01:00
1) K 50 x 1 3 100" 6 FR H 150 0:03:00
2) P 50 x 3 3 055" 3 FR 1/3FEN% 450 0:08:15
3) S 50 x 3 3 040" 6 FR H 450 0:06:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 3ty 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall | | 3800 [ 1:23:55




2016/1/30 THEEHA
[ 7—=) €339
o H B HIA 8
Sunnv PISH [ER [ ErRE]
E LY LERMERTES 6
C
Menu | | Set | Cycle | 58 |f&H | L] | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 035" 2 FRx2:BAX1-BRX 1#:5EL 300 0:07:00
S 100 x 3 1 150" 2:3- FR DES 300 0:05:30
Dril 50 x 3 1 120" 2 FR K FRIfa/ZEbv2s BHEZROIC 150  0:04:00
RIFEISKEL HEF

S 100 x 8 1 145 3 FR —EDA -2 ANI-9ITER 800  0:14:00
S 25 x 4 1 0307 1 E 100  0:02:00
1) K 50 x 2 2 13" 3 FR AFHRAFORZE REHEREZENT 200  0:06:00
2) P 50 X 4 2 0457 6 FR nN"MV H 400  0:06:00
3) S 50 X 3 2 ’ 00” 2 FR 74—L Y399ALT 300  0:06:00
1 1 030 1)—>2)-3)LAMY  3)—=1)LAM0O” 24y} 0:00:30
LAF 1 1 1007 0:01:00
1) K 50 x 1 3 115" 6 FR H 150  0:03:45
2) P 50 X 3 3 055" 3 FR 1/3FED% 450  0:08:15
3) S 50 X 2 3 0457 6 FR H 300 0:04:30
1 2 030 1)—>2)—=3)LAMY  3)—1)LAR30” 3tyh 0:01:00
DW 0:05:00
[ Total | [ 3450 [1:24:30
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Menu | |Set| Cycle | 34 @ H| EL] Distanc¢  Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 0°3%” 2 FRx2-BAX1-BRX 1#RL 300 0:07:00
S 100 x 3 1 2°00” 2-3:4 FR DES 300  0:06:00
Drill 50 x 3 1 1°30” 2 FR KFhiHA/Zbv25 BEHEZEHDIC 150  0:04:30
FIEEICKELE MEF

S 100 x 8 1 155" 3 FR —FENDA-R ANA=92EE 800  0:15:20
S 25 x 4 1 030 1 E 100  0:02:00
1) K 50 x 2 2 130" 3 FR AFHRAFORZE REREBEZHMNT 200  0:06:00
2) P 50 X 3 2 05" 6 FRANMV H 300 0:05:00
3) S 50 x 3 2 100" 2 FR 74=LA Y399ALT 300 0:06:00
1 1 030 1)>2)-3)LAMY  3)—1)LAFI0” 2tyh 0:00:30
LAR 1 1 100" 0:01:00
1) K 50 x 1 3 115 6 FRH 150  0:03:45
2) P 50 x 3 3 1000 3 FR 1/3F0g 450  0:09:00
3) S 50 X 1 3 045" 6 FRH 150  0:02:15
1 2 030 1)—>2)-3)LAMY  3)—1)LAF0” 3tyh 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall [ [ 3200 [ 1:24:20
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Menu | |Set| Cycle | 3 [fEB| EiBH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 25 x 12 1 040" 2 FRx2-BAX1-BRXx 1#iRL 300 0:08:00
S 100 x 3 1 2°10” 2-3:4 FR DES 300 0:06:30
Drill 50 x 3 1 130" 2 FR KFhRIA/EZEbv25 BAEZEHHIC 150 0:04:30
MIEEICKELE RET

S 100 x 6 1 205" 3 FR —FENDAN-A AMO=912FEE 600 0:12:30
S 25 x 4 1 045" 1 E 100 0:03:00
1) K 50 x 2 2 13" 3 FR AFRAFORZE RREEZBHIT 200 0:06:00
2) P 50 X 3 2 055" 6 FR ANMIL H 300 0:05:30
3) S 50 x 3 2 105 2 FR 72—=A Y3wHALT 300 0:06:30
1 1 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 24vh 0:00:30
LA i 1 100" 0:01:00
1) K 5 %X 1 3 130" 6 FRH 150 0:04:30
2) P 50 x 2 3 110" 3 FR 1/3FE0% 300 0:07:00
3) S 50 x 1 3 050" 6 FR H 150 0:02:30
1 2 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 3tvh 0:01:00
DW 0:05:00
[Totall | 2850 [ 1:24:00
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Menu | |Set| Cycle | 3% | ¥ H | £ BH | Distance| Time
W-PU 0:10:00
S 25 X 12 1 0°45” 2 FRx2-BAX1:-BRX 1#5RL 300 0:09:00
S 100 x 3 1 220" 234 FR DES 300 0:07:00
Drill 50 X 3 1 1’407 2 FR K Fuifa/ZEbv25 B&HEZHOIC 150 0:05:00
RIXEICKELE HEF

S 100 x 6 1 215" 3 FR —5ENDA-2A ANA=H(TEE 600 0:13:30
S 25 x 4 1 045 1 E 100 0:03:00
1) K 50 x 2 2 13”7 3 FR AFRARFORZE REREZIHNT 200 0:06:00
2) P 50 X 2 2 ’00” 6 FR nNMIV H 200 0:04:00
3) S 5 x 2 2 115 2 FR 71=L U399ALT 200 0:05:00
1 1 030 1)—>2)—-3)LVAMY  3)—1)LAFI0” 2uyh 0:00:30
LA 1 1 100" 0:01:00
1) K 5 x 1 3 130 6 FR H 150 0:04:30
2) P 50 x 2 3 120" 3 FR 1/3FED% 300 0:08:00
3) S 5 x 1 3 100 6 FR H 150 0:03:00
1 2 030 1)—>2)—-3)LAMY  3)—1)LAF30” 3tyh 0:01:00
DW 0:05:00
[Total| | [ 2650 [ 1:25:30




