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Menu Cycle | 38F | %EH EL] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
50 FR 300 0:05:30
S 200 X FR EMTY7 200 0:03:30
1) S 25 x 6 1 3 BA O-WWi#EHELT Mo—{0EEhTIC 150 0:03:00
2) K 25 xX 6 1 3 BA-FR O-)Yy%"%v) HH—BA {BE#H—FR 150 0:04:30
3) P 25 x 6 1 2 FR 5AI-91[El$x 7M7°4 150 0:03:30
4) P 25 x 6 1 6 FR WML 122b-9ELA 38<HMTS 150 0:03:30
1 3 1)~4)LAF30” 0:01:30
D 25 x 8 1 9 FR &F#H—25m7AMSmEELIF) {E#—15m(ERYE) 200 0:06:00
1) P 50 X 3 3 6 FR ~NMM H 450 0:06:00
2) S 100 X 2 3 3 FR TE(ZkIS 600 0:10:30
3) S 25 X 6 3 6 FR H 450 0:06:00
4) P 100 x 2 3 2 FR WMLy  1/3FFER AMA-H9ZKEL 600 0:10:30
1 11 1)~4)LAF30” 4)—1)LAF30” 0:05:30
DW 0:05:00
| Total | 3400 | 1:24:30
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C
Menu | | Set | Cycle | 234fE | @B | EiBR | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:00
1) S 25 X 6 1 035 3 BA DN-JVi%aEBH#HLT Mo 2shTIC 150 0:03:30
2) K 25 x 6 1 050 3 BA-FRA-YY9'3vH) HFFH—BA BEH—FR 150 0:05:00
3) P 25 X 6 1 040" 2 FR 5AM-91[ElEx 7°L7°4 150 0:04:00
4) P 25 X 6 1 040" 6 FR WMV 122FA-9ELAR &<HMS 150 0:04:00
1 3 0’ 30” 1)~4)LAF30” 0:01:30
D 25 X 6 1 050" 9 FR #F#¥—25m7AMGmEELITF) {E#H—15m(FRYE) 150 0:05:00
1) P 50 X 4 2 045" 6 FR nNMIL H 400 0:06:00
2) S 100 x 3 2 200" 3 FR TEE[ZkITS 600 0:12:00
3) S 25 X 6 2 025 6 FR H 300 0:05:00
4) P 100 x 3 2 200 2 FR NMLVFY  1/73FF0R AbO—-9%Z KEL 600 0:12:00
1 7 030" 1)~4)LAF30” 4)—1)LAF30” 0:03:30
DW 0:05:00
| Total | | | [ 3150 | 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle | 5% | #H EL | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR Lt MVT7Y7 200 0:04:00
1) S 25 xXx 6 1 035" 3 BA O-)U9%2EHELT Mo-M1yZ2Eh7IC 150 0:03:30
2) K 25 x 6 1 050" 3 BA-FR B-JY¥'%v) FF—BA EH—FR 150 0:05:00
3) P 25 x 6 1 040 2 FR 5AM—91[E%x 7°M7°4 150 0:04:00
4) P 25 x 6 1 040 6 FR WML 12298 #&<MIS 150 0:04:00
1 3 030" 1)~4)LAF30” 0:01:30
D 25 x 6 1 0507 9 FR &F#H—25m7AMGmEELEIT) {B#—15m(FRYE) 150 0:05:00
1) P 50 x 3 2 ’ 50" 6 FR NMI H 300 0:05:00
2) S 100 x 3 2 2’10” 3 FR TEZikIS 600 0:13:00
3) S 25 X 4 2 ’ 30" 6 FR H 200 0:04:00
4) P 100 x 3 2 210" 2 FR WNMLVFY  1/3FE%k AMA-9%F KEL 600 0:13:00
1 7 030" 1)~4)LAF0” 4)—1)LAFO” 0:03:30
DW 0:05:00
[ Total | [ 2950 [ 1:26:30
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Menu = i | Distance | Time
W-PU 0:10:00
50 FR 300 0:06:30
S 200 X FR EWMTY7 200 0:04:30
1) S 25 X 6 1 BA O-UZEEHLT Mo—1oZ2sndic 150 0:04:00
2) K 25 X 6 1 BA:FR A-Yy9'%v) FH—BA BH—FR 150 0:05:00
3) P 25 X 6 1 FR 5AI-91[EEE 7°L7°4 150 0:04:30
4) P 25 X 6 1 FR nNMIb 122F-9LIR 58NS 150 0:04:00
1 3 1)~4)LAF30” 0:01:30
D 25 X 6 1 FR ZF#H—25m7AM5mBEL(T) B#H—15mERYE) 150 0:06:00
1) P 50 X 3 2 6 FR ~nMIL H 300 0:05:30
2) S 100 x 2 2 3 FR TZZEIZikIS 400 0:09:00
3) S 25 X 6 2 6 FR H 300 0:07:00
4) P 100 x 2 2 2 FR WMLy  1/30E0R AMA-9ZKELC 400 0:09:00
1 7 1)~4)LAF30” 4)—1)LAF30” 0:03:30
DW 0:05:00
| Total | 2650 | 1:25:00




: 2020/7/12 HEEH

F—7) €3 3=3-9

> sunnvy FisH B n—)vy
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Menu | | Set | Cycle | #®E | #EH L] | Distance | Time

W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
S 200 X 1 1 500" 2~4 FR EWMTYY 200 0:05:00
1) S 25 X 6 1 045 3 BA R-YIZ#EHLT Mp—(yZxshdIc 150 0:04:30
2) K 25 X 6 1 055" 3 BA-FR A-Yy¥'%v) FH—BA BE#H—FR 150 0:05:30
3) P 25 x 6 1 045" 2 FR 5Zk0-91[ElEE 7°'M7°4 150 0:04:30
4) P 25 X 6 1 045" 6 FR NMIV 1229 3&<MTS 150 0:04:30
1 3 0’ 30” 1)~4)LAF30” 0:01:30
D 25 x 4 1 100" 9 FR #H#H—25mIAMGmEELIT) B#—15mEYE) 100 0:04:00
1) P 50 x 2 2 100" 6 FR »A'MV H 200 0:04:00
2) S 100 x 2 2 220" 3 FR TE[ZTHk)kITS 400 0:09:20
3) S 25 X 6 2 040" 6 FR H 300 0:08:00
4) P 100 X 2 2 2°20” 2 FR WMLy  1/30E0R AMA-5%ZKEL 400 0:09:20
1 7 030" 1)~4)LAF30”  4)—1)LAF0” 0:03:30
DW 0:05:00
| Total | | | 2500 [ 1:26:10




