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1/18 KIEH

[ 7—=] [kiEFE]

A E SVIN IRV
AT [F&EHAIRE]

R{FHTES 4
A

Menu | | Set | Cycle | 2% | #H | A | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR 3v9F7v7° 1AbB=92ZH) 150 0:04:00
S 100 x 3 1 150" 2-3- FR DES 300 0:05:30
) K 5 x 2 1 130" 3 FR RFEWRAFORLZE BREZINED 100 0:03:00
2) S 50 x 3 1 055" 3 FR XKZWL\AtA-9 EHEZENES 150 0:02:45
3) K 50 x 2 1 115" 4 FR 6%4F FEIRDAMIVY 100 0:02:30
4) S 50 X 6 1 0°50” 4 FR 6t'—h/2t"—bby25 300 0:05:00
5) Dril 50 x 3 1 1'20” 2 FR KEFEHA/Zby25 AFEHNHWOTHER 150 0:04:00
6) S 100 x 6 1 130" 4 FR —FEA-2A 600 0:09:00
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 035" 2-4- FR n'ML DPS3AT D 150 0:03:30
2) P 50 x 6 1 045" 5 FR nMIb 300 0:04:30
3) P 100 x 3 1 140" 3 FR 1/3FFR N'MILTY 300 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) S 25 x 6 2 030" 35 FR 2EIH H—EELITHEITER 300 0:06:00
2) S 100 x 3 2 130" 4 FR —3EA-2A 600 0:09:00
1 1 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAM0” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | 3800 | 1:25:45
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A E SVIN IRV
AT [F&EHAIRE]

R{FHTES 4

B

Menu | | Set | Cycle | 2% | #H | A | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR 3v9F7v7° 1AbB=92ZH) 150 0:04:00
S 100 x 3 1 150" 2-3- FR DES 300 0:05:30
) K 5 x 2 1 130" 3 FR RFEWRAFORLZE BREZINED 100 0:03:00
2) S 50 x 3 1 055" 3 FR XKZWL\AtA-9 EHEZENES 150 0:02:45
3) K 50 x 2 1 115" 4 FR 6%4F FEIRDAMIVY 100 0:02:30
4) S 50 X 6 1 0°55” 4 FR 6t'—h/2t"—bby25 300 0:05:30
5) Dril 50 x 3 1 1'20” 2 FR KEFEHA/Zby25 AFEHNHWOTHER 150 0:04:00
6) S 100 x 6 1 135" 4 FR —FEA-2A 600 0:09:30
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 035" 2-4- FR n'ML DPS3AT D 150 0:03:30
2) P 50 x 6 1 045" 5 FR nMIb 300 0:04:30
3) P 100 x 2 1 145" 3 FR 1/3FFR N'MILTY 200 0:03:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) S 25 x 6 2 030" 35 FR 2EIH H—EELITHEITER 300 0:06:00
2) S 100 x 3 2 135" 4 FR —3EA-2A 600 0:09:30
1 1 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAM0” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | 3700 | 1:25:45
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Menu | | Set | Cycle | 38 | #E | g BA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR  %vyF7v7° 1AMI-92ZH) 150  0:04:00
S 100 X 3 1 2°00” 2:3-4 FR DES 300 0:06:00
K 50 x 2 1 130" 3 FR AFERAFORZE FEREZENIED 100 0:03:00
S 50 x 3 1 1°00” 3 FR REWVWAN-) ERBEEINES 150 0:03:00
K 50 x 2 1 115" 4 FR 644N EERODAIVY 100 0:02:30
S 50 x 4 1 1°00” 4 FR  6t—F/2t'-Iby25 200 0:04:00
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR FF#A/Eby25 BFEHLVTHMERE 150 0:04:00
S 100 x 6 1 145" 4 FR —EA -2 600 0:10:30
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR ~NM DPS3&T D 150 0:03:30
P 50 x 6 1 0507 5 FR N 300 0:05:00
P 100 x 3 1 150 3 FR 1/3FER WMNILTY 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 2 030" 35 FR 2E1H H—E_LIFHEER 300 0:06:00
S 100 X 2 2 1°45” 4 FR —5EA=2R 400 0:07:00
1 1 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAF0” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 3500 | 1:26:30
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1/18 KIEH

[ 7—=] [kiEFE]
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Menu | | Set | Cycle | 2% | #H | A | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR 3v9F7v7° 1AbB=92ZH) 150 0:04:00
S 100 x 3 1 2°00" 2-3- FR DES 300 0:06:00
) K 5 x 2 1 130" 3 FR RFEWRAFORLZE BREZINED 100 0:03:00
2) S 50 x 3 1 1’007 3 FR XKZWL\AtA-9 EHEZENES 150 0:03:00
3) K 50 x 2 1 115" 4 FR 6%4F FEIRDAMIVY 100 0:02:30
4) S 50 x 4 1 100" 4 FR 6t'—F/2t'—bby25 200 0:04:00
5) Dril 50 x 3 1 1'20” 2 FR KEFEHA/Zby25 AFEHNHWOTHER 150 0:04:00
6) S 100 x 6 1 150" 4 FR —FEA-2A 600 0:11:00
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 035" 2-4- FR n'ML DPS3AT D 150 0:03:30
2) P 50 x 4 1 050" 5 FR nMIb 200 0:03:20
3) P 100 x 3 1 1'55” 3 FR 1/3FFR N'MILTY 300 0:05:45
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) S 25 x 6 2 030" 35 FR 2EIH H—EELITHEITER 300 0:06:00
2) S 100 x 2 2 150" 4 FR —3EA-2A 400 0:07:20
1 1 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAM0” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | 3400 | 1:25:55
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Menu | | Set | Cycle | 2% | #H | A | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 5 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR 3v9F7v7° 1AbB=92ZH) 150 0:04:00
S 100 x 3 1 2°00" 2-3- FR DES 300 0:06:00
) K 5 x 2 1 130" 3 FR RFEWRAFORLZE BREZINED 100 0:03:00
2) S 50 x 3 1 105" 3 FR XKZWL\AtA-9 EHEZENES 150 0:03:15
3) K 50 x 2 1 115" 4 FR 6%4F FEIRDAMIVY 100 0:02:30
4) S 50 x 3 1 105" 4 FR 6t'—h/2t"—bby25 150 0:03:15
5) Dril 50 x 3 1 1'20” 2 FR KEFEHA/Zby25 AFEHNHWOTHER 150 0:04:00
6) S 100 x 6 1 155" 4 FR —FEA-2A 600 0:11:30
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 035" 2-4- FR n'ML DPS3AT D 150 0:03:30
2) P 50 x 3 1 050" 5 FR nMIb 150 0:02:30
3) P 100 x 3 1 200" 3 FR 1/3FFR N'MILTY 300 0:06:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) S 25 x 6 2 030" 35 FR 2EIH H—EELITHEITER 300 0:06:00
2) S 100 x 2 2 1’55 4 FR —3EA-2A 400 0:07:40
1 1 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAM0” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | 3300 | 1:25:40




1/18 KEEH

T— [kiEZEE]
> sUunNnnyY FIsH Eé_{rﬁ%qi] i

AT [EEr)RE]

RLFHTEDS 4

F

Menu | | Set| Cycle | %E | BH | L | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 1’10” 2 FR 300 0:07:00
Drill 50 X 3 1 1’ 20” 2 FR ¥vyF7y7° 1AMA-=92R700 150 0:04:00
S 100 X 3 1 2°10” 2:3-4 FR DES 300 0:06:30
K 50 X 2 1 1’ 30” 3 FR FERREFOREE BREZENED 100 0:03:00
S 50 X 3 1 1710”7 3 FR RKELAM-Y BHREBZEINED 150 0:03:30
K 50 X 2 1 1’ 30” 4 FR 694N FREIRDILIVY 100 0:03:00
S 50 X 3 1 1’10” 4 FR 6t’—F/2t"—by25 150 0:03:30
Drill 50 X 3 1 1’ 30” 2 FR FFEHEA/Eby2s AFEMNTHFER 150 0:04:30
S 100 x 4 1 205 4 FR —EA-R 400 0:08:20
1 5 000 1)~6)LAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 0°35” 2-4-6 FR NNV DPS3AT D 150 0:03:30
P 50 X 3 1 1’ 00” 5 FR nNFI 150 0:03:00
P 100 x 2 1 2’ 10” 3 FR 1/3FE0R WMIVTY 200 0:04:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 2 03" 35 FR 2E1H H—EEITHEER 300 0:07:00
S 100 x 2 2 205 4 FR —FEA=R 400 0:08:20
1 1 030 1)-2)LAMY  2)—1)LAR0O” 0:00:30
DW 0:05:00

Total | | | | | | 3000 | 1:26:00




