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Menu | | Set | Cycle | 24| #EH | £ B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
K 50 3 1 120 3 FR wAavhs Dy BoEZEL 150 0:04:00
Drill 50 3 1 120 2 FR ¥roFT97"  FIELoNYITES 150 0:04:00
S 200 1 1 330" 2~4 FR E'Wh7y7° 200 0:03:30
Drill 25 6 1 045" 3 MydnNML 774 150 0:04:30
Drill 50 3 1 1207 2 FR ARFEVyINVVEFAN-Y H/Eby25 150 0:04:00
1) P 50 6 1 050 3 FR NI 300 0:05:00
2) P 50 6 1 045" 5 FR NI 300 0:04:30
3) P 50 6 1 040" 6 FR NI 300 0:04:00
1 2 030 1)—>2)—3)LAr30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoKYikIS 150 0:04:30
1) S 100 3 2 120" 4 FR 600 0:08:00
2) D 25 4 2 100 9 FR FHoBELITHEMFR B%—1/3FF0% 200 0:08:00
3) S 100 3 2 13" 3 FR 600 0:09:00
1 5 030" 1)—2)—3)LAr30”  3)—1)LAF30” 0:02:30
DW 0:05:00
| Total | | | 3550 | 1:27:00
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Menu | | Set | Cycle | | #EH | ELE] | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
K 50 x 3 1 120" 3 FR WAyha )y BEOEEZEL 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR ¥v9F797°  Z99EL-oMYITES 150 0:04:00
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR E'WNT7Y7° 200 0:03:30
Drill 25 x 6 1 045" 3 Fy NNl 7'M 4 150 0:04:30
Dril 50 X 3 1 120" 2 FR FFENYINVIVEFEAN-) B/ Eby25 150 0:04:00
1) P 50 X 6 1 050" 3 FR NEb 300 0:05:00
2) P 50 X 6 1 045" 5 FR N 300 0:04:30
3) P 50 X 3 1 040" 6 FR NI 150 0:02:00
1 2 030 1)—2)—3)LAR30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO RWoKYikI>S 150 0:04:30
1) S 100 x 3 2 125" 4 FR 600 0:08:30
2) D 25 x 4 2 100" 9 FR FH—ELITHEMFR E#—1/3MFE% 200 0:08:00
3) S 100 x 3 2 135" 3 FR 600 0:09:30
1 5 030 1)—>2)—-3)LAF30”  3)—1)LAF30” 0:02:30
DW 0:05:00

| Total | | | | I | [ 3400 | 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle | 2E| 7B | &% BA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
K 5 x 3 1 12" 3 FR Ay Dy BoEEZEL 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR ¥9F7v7"  F9)EL-oMVYITES 150 0:04:00
S 200 X 1 1 400" 2~4 FR E' VN TY7’ 200 0:04:00
Drill 25 x 6 1 045" 3 Fyoanvhm 7°07°4 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 1°30" 2 FR ARFEVNYINVVEFEAN-) B/Eby25 150 0:04:30
1) P 50 x 6 1 055 3 FR NI 300 0:05:30
2) P 50 x 3 1 050" 5 FR NN 150 0:02:30
3) P 50 x 2 1 045" 6 FR NN 100 0:01:30
1 2 0307 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYkZS 150 0:04:30
1) S 100 x 3 2 135" 4 FR 600 0:09:30
2) D 25 X 4 2 100" 9 FR FH—ELITHEMER BH—1/30F 200 0:08:00
3) S 100 x 3 2 145" 3 FR 600 0:10:30
1 5 0307 1)—2)—3)LAF0” 3)—1)LAF30” 0:02:30
DW 0:05:00

| Total | | | I I [ 3200 | 1:27:30
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Menu | | Set | Cycle | 32| 7B | &% BA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
K 5 x 3 1 12" 3 FR RAavMe 9y BotiEEEL 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR ¥9F7v7"  FvIEL-oMYITES 150 0:04:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR E N TY7’ 200 0:04:00
Dril 25 x 6 1 045" 3 Fyanvi 7°M7°4 150 0:04:30
Drillt 50 x 3 1 1°30" 2 FR FFEVyONVIVEFEAN-) H/ZEby25 150 0:04:30
1) P 50 x 6 1 055" 3 FR N 300 0:05:30
2) P 50 x 3 1 0'50” 5 FR NI 150 0:02:30
3) P 50 x 1 1 045" 6 FR N 50 0:00:45
1 2 0307 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO woKYikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 3 2 140" 4 FR 600 0:10:00
2) D 25 x 4 2 100" 9 FR A - L ITHEMER E#H—1/3F0 200 0:08:00
3) S 100 x 3 2 150" 3 FR 600 0:11:00
1 5 0307 1)—2)—3)LAF0”  3)—1)LAF30” 0:02:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | [ 3150 | 1:27:45
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Menu | | Set| Cycle | 38| #BH | 2% BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
K 50 x 3 1 1°30" 3 FR BAvE )y BEORMEBEEES 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR ¥9F7v7"  399EL-oMVYITES 150 0:04:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR E W77 200 0:04:00
Drill 25 X 6 1 045" 3 Mydawrn 7’74 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 130" 2 FR FFENYINVVEFEAN-) B/ZEby25 150 0:04:30
1) P 50 x 6 1 100" 3 FR NN 300 0:06:00
2) P 50 X 3 1 055" 5 FR NMIV 150 0:02:45
3) P 50 X 2 1 050" 6 FR NNV 100 0:01:40
1 2 0307 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oLYikI>S 150 0:04:30
1) S 100 x 2 2 145" 4 FR 400 0:07:00
2) D 25 x 4 2 100 9 FR FH—ELITHEFR BH—1/36F0% 200 0:08:00
3) S 100 x 3 2 155" 3 FR 600 0:11:30
1 5 0307 1)—2)—3)LAr0” 3)—1)LAF0” 0:02:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | [ 3000 | 1:27:25
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Menu | | Set| Cycle |ME| #WH | £ BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1°10” 2 FR 300 0:07:00
K 50 X 3 1 17 30” 3 FR WA 49y BOMEBEZESS 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 1’ 30” 2 FR euFTy7"  F99ELOHDVITES 150 0:04:30
S 200 X 1 1 430" 2~4 FR EWNTY7’ 200 0:04:30
Drill 25 X 6 1 045" 3 VLYY Y 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 1’ 30” 2 FR REFENYINVVFEFEAN-Y //ZEby25 150 0:04:30
1) P 50 X 6 1 17 05” 3 FR NEWY 300 0:06:30
2) = 50 x 3 1 1’ 00” 5 FR NN 150 0:03:00
3) P 50 x 2 1 055 6 FR N 100 0:01:50
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 0’ 45” 1 CHO ©WoKYikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 2 2 155" 4 FR 400 0:07:40
2) D 25 x 4 2 100" 9 FR FHBELITHEFER {S%—1/3M0% 200 0:08:00
3) S 100 x 2 2 2°05” 3 FR 400 0:08:20
1 5 030 1)—2)—3)LAF30”  3)—1)LAF30” 0:02:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | [ 2800 | 1:27:50




