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Menu | | Set | Cycle | & [#EH | Bl | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 0°55” 2 FR 300 0:05:30
2) S 50 X 6 1 050" 3 FR 300 0:05:00
3) S 50 x 6 1 045" 4 FR 300 0:04:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR &7WIEYIW/ETYI?HRSIVby25 BEDMEER 150  0:04:30
Drill 50 X 3 1 110" 2 FR ¥wWF7y7" T7%990%EEBLT 150 0:03:30
1) S 50 x 6 1 055" 3 FR 2t'-} 300 0:05:30
2) S 50 x 6 1 050" 4 FR 300 0:05:00
3) S 5 x 8 1 045" 6 FR 6t’—} 400 0:06:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045 1 BR W-oKYikI>S 150 0:04:30
P 25 x 6 1 040" 6 FR WM 122-9LLAA 150 0:04:00
P 100 x 8 1 125" 5 FR NMI 800 0:11:20
S 100 x 1 1 230" {1 FR E 230" TETkZS 100 0:02:30
S 200 x 2 1 330" 2~5 FR 1XKB-EW7Tv7 2ARH-TE|(C 400 0:07:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3800 | 1:25:50
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Menu | | Set | Cycle | 34E [ &R | ERER | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 X 6 1 055" 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 x 6 1 050" 4 FR 300 0:05:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR &77ESYIW/ETYI7HESIVby25 BEDMEER 150 0:04:30
Dril 50 X 3 1 120" 2 FR %¢9F7v7° 7v7 3905 ERLT 150 0:04:00
1) S 50 X 6 1 055" 3 FR 2t"-} 300 0:05:30
2) S 50 X 6 1 050" 4 FR 300 0:05:00
3) S 50 X 6 1 045" 6 FR 6t’—} 300 0:04:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 BR o<KYikIS 150 0:04:30
P 25 x 6 1 040" 6 FR NNV 122F-9LLA 150 0:04:00
P 100 x 6 1 135" 5 FR NN 600 0:09:30
S 100 x 1 1 230" 1 FR E 230" TETKSS 100 0:02:30
S 200 x 2 1 345" 2~5 FR 1&XHEH-EWMTY7 2AKEH-THEIC 400 0:07:30
DW 0:05:00

| Total | | | I I [ 3500 | 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle | 34 [ B | ERER | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 X 6 1 0'55” 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 x 3 1 050" 4 FR 150 0:02:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR &AIESYIW/ETYI?HSIUby25 BEDMEER 150  0:04:30
Drill 50 X 3 1 1°20” 2 FR ¥wWF7v7 Ty7¥99ZEHLT 150 0:04:00
1) S 50 x 6 1 100" 3 FR 2t} 300 0:06:00
2) S 50 X 6 1 0’55 4 FR 300 0:05:30
3) S 50 X 6 1 050" 6 FR 6t—} 300 0:05:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 BR oKYikZS 150 0:04:30
P 25 x 6 1 040" 6 FR NNV 122M-9LLA 150 0:04:00
P 100 X 6 1 140" 5 FR NN 600 0:10:00
S 100 x 1 1 2’3" 1 FR E 230" TETK]kIS 100 0:02:30
S 200 x 2 1 400" 2~5 FR 1&XH-EWMTY7 2ABH—-THEIC 400 0:08:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | [ 3350 | 1:25.00
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Menu | | Set | Cycle | =t | 3EE | EL] | Distance | Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 6 1 055 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 3 1 050" 4 FR 150 0:02:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 3 1 130" 3 FR ABT7Yy7ES I/ ETy7HY90by25 ED[EER 150 0:04:30
Drill 50 3 1 120 2 FR %v9F797° 797°¥99&BHELT 150  0:04:00
1) S 50 6 1 105" 3 FR 2t-} 300 0:06:30
2) S 50 6 1 100" 4 FR 300 0:06:00
3) S 50 6 1 055" 6 FR 6t™—F} 300 0:05:30
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 BR W-oKYikI> 150 0:04:30
P 25 6 1 040" 6 FR ~NMIL 122M-HLLA 150 0:04:00
P 100 5 1 1°50” 5 FR NN 500 0:09:10
S 100 1 1 230" 1 FR E 230" TET]kZSS 100 0:02:30
S 200 2 1 400" 2~5 FR 1&xB-EW797° 2AH-TE|C 400 0:08:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3250 | 1:25:40
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Menu | | Set | Cycle | 34E [ &R | ERER | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
2) S 50 x 6 1 1°05" 3 FR 300 0:06:30
3) S 50 x 3 1 100" 4 FR 150 0:03:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR &77ESYIW/ETYI7HESIVby25 BEDMEER 150 0:04:30
Dril 50 X 3 1 130" 2 FR %¢9F7v7° 7v73v0&ERLT 150 0:04:30
1) S 50 x 3 1 110" 3 FR 2t"-} 150 0:03:30
2) S 50 x 6 1 105 4 FR 300 0:06:30
3) S 50 X 6 1 100" 6 FR 6t’—} 300 0:06:00
1 2 030" 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 BR o<KYikIS 150 0:04:30
P 25 X 4 1 045" 6 FR NNV 122F-9LLA 100 0:03:00
P 100 x 4 1 2°00” 5 FR NN 400 0:08:00
S 100 x 1 1 230" 1 FR E 230" TETKSS 100 0:02:30
S 200 x 2 1 415" 2~5 FR 1&XRH-EMTY7 2AKB-THIZ 400 0:08:30
DW 0:05:00

| Total | | | I I [ 2950 [ 1:25:00




