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Menu | | Set | Cycle | 34 | #EB | HL | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30

S 200 x 1 1 330" 2~4 FR EWMTY 200 0:03:30

1) Drill 50 x 2 1 115" 2 FR *vF7v7° ¥99ZL-oHUFTES 100 0:02:30
2) K 50 x 3 1 120 3 FR AT7Y7ESIV/ETY7HEF)Yby25 150 0:04:00
3) Drill 50 x 2 1 115" 2 FR *vF7v7° ¥99ZL-oHUFTES 100 0:02:30
4) S 50 X 6 1 050" 4 FR 6t—} 300 0:05:00
5) S 100 x 6 1 1307 4 FR 2E-} 600 0:09:00
1 4 030" 1)~5)LAF30” 0:02:00

1) P 50 x 3 1 100" 2:4-6 FR NMI DES 150 0:03:00
2) P 50 x 6 1 1107 7 FR ~NMUL H 300 0:07:00
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30

S 25 X 6 1 0457 1 CHO W-oKYikZS 150 0:04:30

1) S 100 x 2 1 2°00” 26 FR E/Hby25 200 0:04:00
2) S 50 x 4 1 115" 7 FR H 200 0:05:00
3) S 100 x 2 1 2°00” 2 FR E 200 0:04:00
4) D 25 x 6 1 045" 9 FR 6t—} 150 0:04:30
5) S 100 x 2 1 2°00” 2 FR E 200 0:04:00
1 4 000" 1)~5)LAMY 0:00:00

DW 0:05:00
| Total | | 3300 | 1:25:30
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Menu | | Set | Cycle | Z4E | 7EH | i B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 0'55” 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR tWW7y7 200 0:03:30
1) Dril 50 X 2 1 115" 2 FR *v9F797° ¥99ZL-oMU3ITES 100 0:02:30
2) K 50 X 3 1 130" 3 FR B7Y7ESIV/ETY7HS IVby25 150 0:04:30
3) Drill 50 x 2 1 115" 2 FR %vwF797 X¥99Z&L-omUiTES 100 0:02:30
4) S 50 X 6 1 0’55 4 FR 6t—p 300 0:05:30
5) S 100 x 6 1 135" 4 FR 2t} 600 0:09:30
1 4 030 1)~5) LAF30” 0:02:00
1) P 50 X 3 1 100" 2-4-6 FR NNV DES 150 0:03:00
2) P 50 x 6 1 110" 7 FR n~'Mb H 300 0:07:00
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 0457 1 CHO W-oKYHkZS 150 0:04:30
1) S 100 x 2 1 2°00” 26 FR E/Hby25 200 0:04:00
2) S 50 X 2 1 1’307 7 FR H 100 0:03:00
3) S 100 x 2 1 2007 2 FR E 200 0:04:00
4) D 25 x 6 1 045" 9 FR 6t™—F 150 0:04:30
5) S 100 x 2 1 2°00” 2 FR E 200 0:04:00
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | | 3200 | 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle | 7 |88 | % BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00

S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWTv7 200 0:04:00

1) Drill 50 x 2 1 1’157 2 FR ¥v9F7v7° 39)ZL-oMVUITES 100 0:02:30
2) K 5 x 3 1 130 3 FR AT7Y7EYIV/ETY7 B4 I0by25 150 0:04:30
3) Dril 50 x 2 1 115" 2 FR ¥v9F797° ¥99&L-omVITES 100 0:02:30
4) S 50 x 6 1 100" 4 FR 6t} 300 0:06:00
5) S 100 x 6 1 145" 4 FR 2t'-} 600 0:10:30
1 4 0307 1)~5)LAF30” 0:02:00

1) P 50 x 3 1 100" 2-4-6 FR ~FM) DES 150 0:03:00
2) P 50 x 4 1 115 7 FR ~'M)b H 200 0:05:00
1 1 030 1)—2)LAR30” 0:00:30

S 25 X 6 1 045 1 CHO WoKYikIS 150 0:04:30

1) S 100 x 2 1 2’15 26 FR E/Hby25 200 0:04:30
2) S 50 x 2 1 1’307 7 FR H 100 0:03:00
3) S 100 x 2 1 215" 2 FR E 200 0:04:30
4) D 25 x 4 1 100" 9 FR 6t} 100 0:04:00
5) S 100 x 2 1 200" 2 FR E 200 0:04:00
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00

DW 0:05:00
| Total | | | 3050 [ 1:26:00
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EFEICHRS HEYFTRTELGL 7
D

Menu | | Set | Cycle | B4 | 7B | i BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:00
1) Drill 50 x 2 1 1157 2 FR ¥v9F797° ¥)ZL-oMVUITES 100 0:02:30
2) K 50 x 3 1 130" 3 FR B7Y7EYIV/ETYIHES IVby25 150 0:04:30
3) Drill 50 %X 2 1 115" 2 FR *vw¥797 ¥99ZL-omUITES 100 0:02:30
4) S 50 x 7 1 100" 4 FR 6t—F 350 0:07:00
5) S 100 x 6 1 150" 4 FR 2t-} 600 0:11:00
1 4 030 1)~5)LAF30" 0:02:00
1) P 50 x 3 1 100" 2-4-6 FR NN DES 150 0:03:00
2) P 50 X 4 1 115 7 FR ~NMI H 200 0:05:00
1 1 030" 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO WoKYikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 2 1 2'15" 26 FR E/Hby25 200 0:04:30
2) S 50 x 2 1 130" 7 FR H 100 0:03:00
3) S 100 x 1 1 2'30” 2 FR E 100 0:02:30
4) D 25 x 4 1 100" 9 FR 6E—F 100 0:04:00
5) S 100 x 2 1 200" 2 FR E 200 0:04:00
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 3000 [ 1:25:30
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Menu | | Set | Cycle | 32 | 7EH | &% BA | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1’007 2 FR 300 0:06:00

S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTY7T 200 0:04:00

1) Dril 50 x 2 1 115" 2 FR ¥vwF797° 399%L-oMVUTES 100 0:02:30
2) K 5 x 3 1 1307 3 FR A7Y7ESIV/ETY7HYIVby25 150 0:04:30
3) Dril 50 x 2 1 115" 2 FR ¥vwF797° 399%L-oMVUTES 100 0:02:30
4) S 50 X 6 1 1°00” 4 FR 6t—p 300 0:06:00
5) S 100 x 6 1 155" 4 FR 2t—p 600 0:11:30
1 4 0307 1)~5)LAF0O” 0:02:00

1) = 50 X 3 1 1°00” 2:4-6 FR ~N'FMJI DES 150 0:03:00
2) P 50 X 4 1 115" 7 FR NNV H 200 0:05:00
1 1 0307 1)—2)LAF30” 0:00:30

S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:30

1) S 100 x 2 1 2°15” 2:6 FR E/Hby25 200 0:04:30
2) S 50 x 2 1 1’307 7 FR H 100 0:03:00
3) S 100 x 1 1 2'30” 2 FR E 100 0:02:30
4) D 25 x 4 1 1007 9 FR 6t™—} 100 0:04:00
5) S 100 x 2 1 200" 2 FR E 200 0:04:00
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00

DW 0:05:00
| Total | | | | 2950 | 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle | 2% | 1EH | &5 BH | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 1107 2 FR 300 0:07:00

S 200 X 1 1 430" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:30

1) Drill 50 x 2 1 1’307 2 FR ¥v9F7v7° 399%L-oMVITES 100 0:03:00
2) K 50 x 3 1 130 3 FR AB7Y7EY I/ ETY7H45I/by25 150 0:04:30
3) Drill 50 x 2 1 1’307 2 FR %vwF7v7° ¥99Z%L-omVWiTES 100 0:03:00
4) S 50 x 6 1 105" 4 FR 6t} 300 0:06:30
5) S 100 x 4 1 205 4 FR 2E-} 400 0:08:20
1 4 030 1)~5)LAF30” 0:02:00

1) P 50 x 3 1 110" 2-4-6 FR ~n'MI DES 150 0:03:30
2) P 50 x 3 1 1’20 7 FR nNMIb H 150 0:04:00
1 1 030 1)—2)LAR30" 0:00:30

S 25 x 6 1 045" 1 CHO WoKYikZS 150 0:04:30

1) S 100 x 2 1 2°30” 26 FR E/Hby25 200 0:05:00
2) S 50 x 2 1 130" 7 FR H 100 0:03:00
3) S 100 x 1 1 2’30 2 FR E 100 0:02:30
4) D 25 x 4 1 100 9 FR 6t} 100 0:04:00
5) S 100 x 2 1 215" 2 FR E 200 0:04:30
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00

DW 0:05:00
| Total | | | 2700 [ 1:25:20




