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Menu | | Set | Cycle | 74 | 18R | EiLE; | Distance | Time
W-PU S 50 X 6 1 0'55” 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR EMTY7 200 0:03:30
1) K 25 X 4 2 045 6 FR XELRZEXSHT Mo 200 0:06:00
2) P 25 X 4 2 045" 5 Wh-UyEE BoORGEB DFXKE NI4TV 200 0:06:00
3) S 50 x 3 2 0507 3 FR FBE—4Yy 300 0:05:00
1 1 000 1)=2)=3)LAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 040" 6 FR nNMIV H#H—ELIT BH—1220-9LIA 150 0:04:00
1) P 50 x 4 1 100" 6 FR NMIb H 200 0:04:00
2) P 50 x 4 1 0’45 6 FR ANMIL H 200 0:03:00
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 040" 1 CHO WoKYikZS5 150 0:04:00
1) S 300 x 1 2 530" 3 FR —%FEA-2A 600 0:11:00
2) S 50 X 2 2 045 6 FR H 200 0:03:00
1 1 000 1)-=2)LANY 2)-1)LVAMY 0:00:00
Dw s 100 x 1 1 200" 2 FR B2o<YikI5 100 0:02:00

| Total |

| | [ 2800 | 0:57:30
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EL, LY EBMEH{ETES 6
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Menu | | Set | Cycle | 5&FE | #H | an BH | Distance | Time
W-PU S 50 6 1 1°00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 1 1 400" 2~4 FR EWMTYY 200 0:04:00
1) K 25 4 2 0507 6 FR KELVREZXLOHT Mo—Y 200 0:06:40
2) P 25 4 2 0507 5 M-V EE BOGE DFE/KE 7VTMTY 200 0:06:40
3) S 50 3 2 055 3 FR FMR—qY 300 0:05:30
1 1 000" 1)—>2)—=3)LAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
P 25 6 1 0407 6 FR nNMIL BF#—gELIT BH—-122M-9LIR 150 0:04:00
1) P 50 4 1 1007 6 FR nNMIL H 200 0:04:00
2) P 50 3 1 045 6 FR nNMILb H 150 0:02:15
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 6 1 0’40 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:00
1) S 200 1 2 400" 3 FR —%FEA-2A 400 0:08:00
2) S 50 2 2 045 6 FR H 200 0:03:00
1 1 000 1)-2)LAMY 2)-1)LAMY 0:00:00
DW S 100 1 1 2°00” 2 FR BoKYikZS 100 0:02:00

| Total |

| | [ 2550 | 0:56:35
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Menu | | Set| Cycle |BB&EE| FEHE g BH | Distance | Time
W-PU S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 1 1 400" 2~4 FR E' VN7 200 0:04:00
1) K 25 4 2 050" 6 FR KEWRFEXLHT Moy 200 0:06:40
2) P 25 4 2 050" 5 An-Wy EE BOGMKE DOFLKE TNTM4TY 200 0:06:40
3) S 50 3 2 055" 3 FR Mo—4y 300 0:05:30
1 1 000 1)—2)=3)VAMY 3)—=1)VAMY 0:00:00
P 25 1 040" 6 FR NVV F¥H-ELIT A#—1220-9LRH 100 0:02:40
1) P 50 4 1 110" 6 FR AN H 200 0:04:40
2) P 50 3 1 "50” 6 FR NV OH 150 0:02:30
1 1 030 1)—2)LAR30” 0:00:30
S 25 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 200 1 2 400" 3 FR —EA—-R 400 0:08:00
2) S 50 2 2 050" 6 FR H 200 0:03:20
1 1 000 1)->2)LAMY 2)=>1)LAMY 0:00:00
DW S 100 1 1 200" 2 FR W-oLYikIS 100 0:02:00
| Total | | | | | 2500 | 0:57:00
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Menu | | Set| Cycle |34 | BB | £ B | Distance | Time
W-PU S 50 6 1 105 2 FR 300 0:06:30
S 200 1 1 400" 2~4 FR E'WNT7Y7’ 200 0:04:00
1) K 25 4 2 050" 6 FR RKEVRZXHT Moy 200 0:06:40
2) P 25 4 2 050" 5 AUy EE BoOME DOFEXAKE TMATY 200 0:06:40
3) S 50 3 2 100 3 FR Fo—4y 300 0:06:00
1 1 000" 1)—=2)=3)VAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
P 25 4 1 040" 6 FR nNM)V FH—ELETF B#H—122-9LLR 100 0:02:40
1) P 50 3 1 110" 6 FR NEWL H 150 0:03:30
2) P 50 3 1 50" 6 FR NEL H 150 0:02:30
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 6 1 045" 1 CHO ©woKYikI> 150 0:04:30
1) S 200 1 2 400" 3 FR —5EA—R 400 0:08:00
2) S 50 2 2 055 6 FR H 200 0:03:40
1 1 000 1)-2LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW S 100 1 1 200" 2 FR WKLYk 100 0:02:00

| Total |

| 2450 | 0:57:10
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 1B | ERBEH | Distance | Time
W-PU S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 1 420" 2~4 FR E' W7y 200 0:04:20
1) K 25 X 4 2 100" 6 FR RKEWVRZEZXHT Mo-qy 200 0:08:00
2) P 25 x 4 2 100" 5 Ah-Vvy BE BORE DFE/KE 7M71TY 200 0:08:00
3) S 50 x 3 2 105" 3 FR Fo—4Y 300 0:06:30
1 1 000" 1)>2)—-3)LAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
P 25 X 4 1 040" 6 FR NNV FE-ELIT BH—1220-9LA 100 0:02:40
1) P 50 x 3 1 115" 6 FR NEL H 150 0:03:45
2) P 50 x 3 1 100" 6 FR NMLOH 150 0:03:00
1 1 030 1)—2)LAR30” 0:00:30
S 25 x 4 1 045" A1 CHO woKYikI> 100 0:03:00
1) S 100 x 1 2 215" 3 FR —5EAN-R 200 0:04:30
2) S 50 x 2 2 100" 6 FR H 200 0:04:00
1 1 000" 1)-2)LAMNY 2)=1)VAMY 0:00:00
DW S 100 x 1 1 210" 2 FR oKLYk 100 0:02:10

| Total | | | | | | [ 2200 | 0:57:25
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Menu | | Set| Cycle |58 | #H | L] | Distance | Time
W-PU S 50 x 6 1 1157 2 FR 300 0:07:30
S 100 x 1 1 220" 2~4 FR EWNTY7’ 100 0:02:20
1) K 25 x 4 2 100" 6 FR RKEWVRZEZXLHT MA—qY 200 0:08:00
2) P 25 x 4 2 100" 5 2An-0y H@m BEoOMEB DFLKE 7M7Y 200 0:08:00
3) S 50 x 3 2 110" 3 FR FR—(Y 300 0:07:00
1 1 000" 1)—=2)=3)VAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
P 25 x 4 1 040" 6 FR NEV F#E—-ELIT B —1220-9LLA 100 0:02:40
1) P 50 X 3 1 1°20” 6 FR ML H 150 0:04:00
2) P 50 x 3 1 110" 6 FR MV H 150 0:03:30
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 x 4 1 045" A1 CHO w-oKYikI> 100 0:03:00
1) S 100 x 1 2 ’20” 3 FR —EA-R 200 0:04:40
2) S 50 x 2 2 110" 6 FR H 200 0:04:40
1 1 000 1)-2LAMY 2)—=1)LAMY 0:00:00
DW S 100 x 1 1 230" 2 FR WoKLYikIS 100 0:02:30

| Total | | | | | | [ 2100 | 0:58:20




