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Menu | | Set| Cycle | 5&FE | #H | B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 x 3 1 110" 2 FR ¥vw¥7v7° FMp—(Y 150  0:03:30
P 25 x 6 1 030" 2 FR NMAVDOEWREET 707 1B THRD 150  0:03:00
1) P 100 X 3 2 130" 3 FR nNFMM 600 0:09:00
2) P 100 x 3 2 120" 5 FR NN 600 0:08:00
1 1 030 1)—-2)LAMY  2)—1)LAF0O” 0:00:30
S 25 x 6 1 045" 1 BA KWoKYikIS 150 0:04:30
K 25 x 6 1 045" 4 BA‘FR O-)y9'3vh) JF#H—-BA E#H—FR 150 0:04:30
1) S 100 x 6 1 125" 4 FR —5EA-ZR 600 0:08:30
2) S 100 x 6 1 1°35” 2-5 FR 1E1H 600 0:09:30
3) S 100 X 6 1 1°45" 2-6 FR 1E1H 2) DHKYEL 600  0:10:30
1 1 0307 1)—2)—3) LAF30” 0:00:30
S 50 x 3 1 055 3 FR Mo—4Y 1/3FE0% 150  0:02:45
DW 0:05:00

| Total | I I [ 4050 | 1:25:15
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REHTES 7+—-LF1y) 3
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Menu | | Set| Cycle | #E |#EH | 5 BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0’55 2 FR 300  0:05:30
Dril 50 x 3 1 110" 2 FR ¥vv¥7v7° FMR—qy 150  0:03:30
P 25 x 6 1 030" 2 FR NMILDEImERT 7V (B THD 150  0:03:00
1) P 100 x 3 2 135 3 FR nN'MIL 600  0:09:30
2) P 100 x 3 2 125" 5 FR nN'MIL 600  0:08:30
1 1 030" 1)—=2)VAMY  2)—1)VAF0O” 0:00:30
S 25 x 6 1 045 1 BA B-oKYikIS 150  0:04:30
K 25 X 6 1 050" 4 JAFIO-YY9'%yh) F¥—-BA {EH—-FR 150 0:05:00
1) S 100 x 6 1 1307 4 FR —5EA-A 600  0:09:00
2) S 100 x 6 1 140" 25 FR 1E1H 600  0:10:00
3) S 100 x 4 1 150" 2:6 FR 1E1H 2)DH&KYEL 400  0:07:20
1 1 030" 1)—2)—3) LAF0” 0:00:30
S 50 X 4 1 055" 3 FR NMA—{Y 1/3FE0K 200  0:03:40
DW 0:05:00

| Total | I | I | [ 3900 | 1:25:30
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Menu | Set| Cycle | 38| 7B i B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 50 % 3 1 110" 2 FR %v9¥7vy7° Mo—4Y 150  0:03:30
P 25 x 6 1 030 2 FR NWMNIOEWEETG 717 1B THRE 150  0:03:00
1) P 100 x 3 2 145" 3 FR nFI 600  0:10:30
2) P 100 x 3 2 135" 5 FR ~NMI 600  0:09:30
1 1 030 1)-2)VAMY  2)—1)LAR0” 0:00:30
S 25 x 6 1 045" 1 BA RW-oKYikIS 150  0:04:30
K 25 xXx 6 1 0'50” 4 BA-FR O-)y4'%vy) #HF#H—-BA {EH—FR 150  0:05:00
1) S 100 X 4 1 140" 4 FR —5EA-2 400  0:06:40
2) S 100 x 4 1 1'50” 25 FR 1E1H 400 0:07:20
3) S 100 x 4 1 2°00” 2-6 FR 1E1H 2) DH& Y EL 400  0:08:00
1 1 030 1)—2)—3) LAF30” 0:00:30
S 50 x 5 1 100" 3 FR Mo—4Yy 1/3Fg 250  0:05:00
DW 0:05:00

[ Total |

| 3550

1:25:00
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Menu | | Set| Cycle | 3B | #EH L | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 100" 2 FR 300  0:06:00
Dril 50 x 3 1 120" 2 FR Xww¥7vy7" Mo—4Y 150  0:04:00
P 25 X 6 1 035" 2 FR ~NWMNIDERZEED 7V (IXBTHRY 150  0:03:30
1) P 100 x 3 2 1’50” 3 FR nFML 600  0:11:00
2) P 100 x 3 2 140" 5 FR nNFMI 600  0:10:00
1 1 030" 1)—2)VAMY  2)—1)LAF30” 0:00:30
S 25 x 6 1 045" 1 BA WoKYkIS 150  0:04:30
K 25 X 6 1 050" 4 BA-FR 0-JY9'%v) ZH#H—BA E#H—FR 150  0:05:00
1) S 100 X 4 1 145" 4 FR —5A-R 400  0:07:00
2) S 100 X 4 1 155" 2s5 FR 1E1H 400  0:07:40
3) S 100 X 4 1 2°05" 2+6 FR 1E1H 2) DHEKYEL 400  0:08:20
1 1 030" 1)—2)—3) VAF0” 0:00:30
S 5 x 3 1 100" 3 FR Mo—4{Yy 1/3FEI% 150  0:03:00
DW 0:05:00
| Total | | [ 3450 | 1:26:00
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R{B{HETED 7+—LFy) 3
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Menu | | Set| Cycle | #®E | 3EH ] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥vwF7y7° FMo—4Y 150  0:04:00
P 25 x 6 1 035 2 FR ~NMIDERZED 7V (B THED 150  0:03:30
1) P 100 x 3 2 155" 3 FR ~NMI 600  0:11:30
2) P 100 x 3 2 145" 5 FR »AMI 600  0:10:30
1 1 030" 1)—-2)LAMY  2)—1)LAF0O” 0:00:30
S 25 x 6 1 045" 1 BA ©oKYikIS 150  0:04:30
K 25 x 4 1 050" 4 BA-FR O-Uy9'%vy) H#H—BA B#H—-FR 100 0:03:20
1) S 100 X 4 1 150" 4 FR —5%EA-A 400  0:07:20
2) S 100 x 4 1 2°00” 25 FR 1E1H 400  0:08:00
3) S 100 x 4 1 2°10” 26 FR 1E1H 2) DHEKYEL 400  0:08:40
1 1 030" 1)—2)—3) LAF30” 0:00:30
S 50 x 2 1 100" 3 FR Mo—-4Y 1/3FE0% 100 0:02:00
DW 0:05:00
[ Total | [ 3350 | 1:25:20
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Menu | | Set| Cycle | #BE | B 2 B | Distance | Time

W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1107 2 FR 300  0:07:00
Dril 50 x 3 1 130" 2 FR XeF7y7°  MNO—4Y 150 0:04:30
P 25 x 6 1 040" 2 FR NNV DEWRZEED 7071 (IBTHRD 150  0:04:00
1) P 100 x 3 2 2'10” 3 FR NN 600  0:13:00
2) P 100 X 3 2 200" 5 FR NN 600  0:12:00
1 1 030" 1)-2)LAMY  2)—1)LAR30” 0:00:30
S 25 x 6 1 045" 1 BA WoKYikIS 150  0:04:30
K 25 x 6 1 050" 4 BA-FR o)y '%vy9) &HH¥—BA (EH—FR 150  0:05:00
1) S 100 x 3 1 150" 4 FR —5%EA-A 300  0:05:30
2) S 100 x 2 1 2°00” 2-5 FR 1E1H 200  0:04:00
3) S 100 x 2 1 210" 26 FR 1E1H 2) DH&KY)EL 200  0:04:20
1 2 030" 1)—2)—3) VAF0” 0:01:00
S 50 x 5 1 105 3 FR Mo—4Yy 1/3FE0% 250  0:05:25
DW 0:05:00
| Total | I I [ 3050 | 1:25:45




