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Menu | | Set | Cycle | 38FE | #&H | L | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 x 3 1 1’ 00” 2 FR  ¥v9F7y7 150 0:03:00
S 100 x 6 1 1740” 2-3-4 FR 1~3—DES 4~6—H 600 0:10:00
K 25 X 6 1 0’ 45” 4 BA'FR B-)uy¥'%vys H¥H—BA EH—FR 150 0:04:30
K 50 X 3 1 1’ 20” 4 FR  1284FAh-Y09'%9)  Fe9F K AVNTRI-YUY 150 0:04:00
P 100 x 3 1 1740” 2~5 FR DPS by25 nFMi 300 0:05:00
Dril 50 X 3 1 1’ 20” 2 FR K F#AH/Eby25 HBFEIMVTHEER 150 0:04:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2:6 FR E/H by25 300 0:06:00
1) P 25 X 6 2 0’ 30” 6 FR ~NMLV H  AM-9#ZEDEL 300 0:06:00
2) P 50 X 8 2 045 5 FR nNMIb 800 0:12:00
1 1 0’ 30” 1)-=2LAMY  2)—1)LAF30” 0:00:30
S 100 x 6 1 1’ 40” 3 FR KEGKTS 600 0:10:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 3800 | 1:25:30
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Menu | | Set | Cycle | #%E | #EH g BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 3 1 1710” 2 FR  ¥v9¥7v7 150 0:03:30
S 100 6 1 150" 2-3-4 FR 1~3—-DES 4~6—H 600 0:11:00
K 25 6 1 0’ 50” 4 BA-FR O-Yv¥'%vy) H#H-BA EH—FR 150 0:05:00
K 50 3 1 1’ 20” 4 FR  12H4NZAB=UU9'%9)  Fe9F K AUNTRI-YVY 150 0:04:00
P 100 3 1 1’ 50” 2~5 FR DPS by25 nMIb 300 0:05:30
Drill 50 3 1 1’ 20” 2 FR K FHEA/kby25 HFEEHMNTHHERE 150 0:04:00
S 50 4 1 1’ 00” 2:6 FR E/H by25 200 0:04:00
1) P 25 6 2 0’ 35” 6 FR ~NFMLb H AR5 ¥ZED7EL 300 0:07:00
2) P 50 6 2 0’ 50” 5 FR M 600 0:10:00
1 1 0’ 30” 1)=2)LAMY  2)—1)LAF30” 0:00:30
S 100 6 1 1’ 50” 3 FR KEGKSS 600 0:11:00
DW 0:05:00
[ Total | | 3500 | 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle oh BE =] L | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 1 1°00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 1 1’ 20” 2 FR  ¥v¥7y7 150 0:04:00
S 100 1 2’00 2-3-4 FR 1~3—DES 4~5—H 500 0:10:00
K 25 1 0’ 50” 4 BA-FR DO-YY'%v) F#¥—-BA {B¥—FR 150 0:05:00
K 50 1 1 20” 4 FR 12948 2h=Yu9' %99 F9FR AU TRE-)UY 150 0:04:00
P 100 1 2’ 00” 2~5 FR DPS by25 NIl 300 0:06:00
Drill 50 1 1’ 20” 2 FR KF#EAR/Eby25 HBFEHWTHFER 150 0:04:00
S 50 1 1°00” 2-6 FR E/H by25 200 0:04:00
1) P 25 2 0’ 35” 6 FR NFMLV H  AM=H#ZE D71 300 0:07:00
2) P 50 2 0’ 55” 5 FR nNFI 600 0:11:00
1 0’ 30” 1)-2)LAMY  2)—1)LAF30” 0:00:30
S 100 1 2’ 00” 3 FR KEGKES 500 0:10:00
DW 0:05:00
| Total | | 3300 [ 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle | 3%FE | #&H | EL | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1’ 05” 2 FR 300 0:06:30
Drill 50 x 3 1 1’ 30” 2 FR %vwF7y7 150 0:04:30
S 100 X 5 1 2°’10” 2:3-4 FR 1~3—-DES 4~5-H 500 0:10:50
K 25 x 6 1 0’ 55” 4 BA-FR B-Jy7'%y) &H¥—BA BE—FR 150 0:05:30
K 50 x 2 1 1’ 30” 4 FR  1294FZ0-UVT7 %98 Fv9FKAVNTRI-)VT 100 0:03:00
P 100 x 3 1 2’10 2~5 FR DPS by25 nMi 300 0:06:30
Dril 50 X 3 1 1’ 30” 2 FR K FH#H/Eby2s HBHFEHMHLWTHFEER 150 0:04:30
S 50 x 3 1 110" 2:6 FR E/H by25 150 0:03:30
1) P 25 X 6 2 0’ 40” 6 FR NNV H Ap-9%ZE D 1<K 300 0:08:00
2) P 50 X 6 2 1°00” 5 FR nMI 600 0:12:00
1 1 0’ 30” 1)-=2LAMY  2)—1)LAF30” 0:00:30
S 100 x 3 1 2’10” 3 FR K&E{kSS5 300 0:06:30
DW 0:05:00

| Total | | | [ 3000 | 1:26:50
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Menu | | Set | Cycle | 34 | ##H | ERER | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 1 1715” 2 FR 300 0:07:30
Drill 50 1 1’ 30” 2 FR  ¥v9¥797° 150 0:04:30
S 100 1 2’ 20” 2:3-4 FR 1~3—DES 4—H 400 0:09:20
K 25 1 1’ 00” 4 BA-FR O-UYy%'%v) &HH—BA BEBH—FR 100 0:04:00
K 50 1 1°30” 4 FR  1294F20-U07'%99  $e9F K AUNTRI-UUY 100 0:03:00
P 100 1 2’ 20” 2~5 FR DPS by25 nMib 300 0:07:00
Drill 50 1 1’ 30” 2 FR KFEFH#EA/Eby25 HBHFEEMINTHER 100 0:03:00
S 50 1 1’ 20” 2:6 FR E/H by25 150 0:04:00
1) P 25 2 ’ 40” 6 FR ANMV H AM-9%#EDEL 300 0:08:00
2) P 50 2 110" 5 FR nNMI 600 0:14:00
1 0’ 30” 1)-2)LAMY  2)—1)LAF0” 0:00:30
S 100 1 2’ 20” 3 FR KZE{kIS 300 0:07:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 2800 | 1:26:50




