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> sunny FiIsH [5—<] kEEE]
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Menu | | Set| Cycle | B8 | #H | g BA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 x 3 1 1°20” 2 FR v9F7v7° 1AMA=H22H1 150 0:04:00
S 100 x 3 1 150" 2-3-4 FR DES 300 0:05:30
1) Drill 25 x 6 1 0’45 3 Myoanw'vn 7’074 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 120 2 FR KFENYINVIVEFEAM-) H/ZEby25 150  0:04:00
3) P 50 X 10 1 0°45” 4 FR NN 500 0:07:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 3 1 1207 4 FR wWAYNE Y Ma—4Y 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120 2 FR ¥v9F797" ¥vFOR LT 150  0:04:00
3) S 100 x 10 1 130" 4 FR —5EA-R 1000 0:15:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-oLYikZS 150 0:04:30
S 50 X 3 4 0407 5 FR 600 0:08:00
1 3 030 #y L AR30” 0:01:30
DW 0:05:00

| Total | | | | 3600 | 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle | 38 | BB | g BA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
Drill 50 x 3 1 1°20” 2 FR Xv9F7v7" 1AMA=H22H0 150 0:04:00
S 100 x 3 1 150" 2-3-4 FR DES 300 0:05:30
Drill 25 X 6 1 0’45 3 Mydn'Nv 77074 150 0:04:30
Drill 50 x 3 1 120 2 FR AENYINNIVAFEAN-Y B/ZEby25 150 0:04:00
P 50 X 12 1 0'50” 4 FR n~NML 600 0:10:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
K 50 x 3 1 1°20” 4 FR wAavh 49y Mo—(Yy 150 0:04:00
Drill 50 x 3 1 120 2 FR *v9F797" ¥vFOR EIF 150  0:04:00
S 100 x 8 1 135" 4 FR —5EA—2R 800 0:12:40
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045 1 CHO wW-oKYikZS 150 0:04:30
S 50 X 6 2 045 5 FR 600 0:09:00
1 1 030 #yrLAF30” 0:00:30
DW 0:05:00

Total | | | | 3500 | 1:25:10
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Menu | | Set| Cycle | 5 FE | #E | i | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR *v9F7y7° 1AMA=H220) 150 0:04:00
S 100 x 3 1 200" 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
1) Dril 25 %X 6 1 045" 3 MyanrL v 4 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR FENY)INVVREFEAMN-) B/ Eby25 150 0:04:00
3 P 50 x 12 1 055" 4 FR NEI 600 0:11:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 3 1 120 4 FR WAyNE Y Mo—4Y 150  0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR ¥vF797" ¥FOREIT 150 0:04:00
3) S 100 x 6 1 145" 4 FR — A= 600 0:10:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO ®WoKYikI> 150 0:04:30
S 50 X 6 2 0507 5 FR 600 0:10:00
1 1 030 9L AF30” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | | 3300 | 1:26:00
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Menu | | Set| Cycle | B8 | #H | 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 1°20” 2 FR v9F7v7° 1AMA=H22H1 150 0:04:00
S 100 x 3 1 200" 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
1) Drill 25 x 6 1 0’45 3 Myoanw'vn 7’074 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 120 2 FR KFENYINVIVEFEAM-) H/ZEby25 150  0:04:00
3) P 50 X 12 1 0’55 4 FR NN 600 0:11:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 3 1 1307 4 FR wWAYNE Y Ma—4Y 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR ¥v9F797" ¥vFOR LT 150 0:04:30
3) S 100 x 6 1 150" 4 FR —5EA-R 600 0:11:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-oLYikZS 150 0:04:30
S 50 X 5 2 0507 5 FR 500 0:08:20
1 1 030 #yrLAF30” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | | 3200 | 1:25:50
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Menu | | Set| Cycle | B8 | #H | 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 1°20” 2 FR v9F7v7° 1AMA=H22H1 150 0:04:00
S 100 x 3 1 200" 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
1) Drill 25 x 6 1 0’45 3 Myoanw'vn 7’074 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 120 2 FR KFENYINVIVEFEAM-) H/ZEby25 150  0:04:00
3) P 50 x 12 1 100" 4 FR NN 600 0:12:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 3 1 1307 4 FR wWAYNE Y Ma—4Y 150 0:04:30
2) Drill 50 x 3 1 130" 2 FR ¥v9F797" ¥vFOR LT 150 0:04:30
3) S 100 x 6 1 155 4 FR —5EA-R 600 0:11:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-oLYikZS 150 0:04:30
S 50 X 4 2 055 5 FR 400 0:07:20
1 1 030 #yrLAF30” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | | 3100 | 1:26:20
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Menu | | Set| Cycle | B8 | #H | g BA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 110 2 FR 300 0:07:00
Drill 50 x 3 1 1°20” 2 FR v9F7v7° 1AMA=H22H1 150 0:04:00
S 100 x 3 1 210" 2-3-4 FR DES 300 0:06:30
1) Dril 25 x 6 1 050" 3 Myoanw'vn 7’074 150 0:05:00
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR KRFEMNYINVIVEFEAN-Y B/ Eby25 150 0:04:30
3) P 50 x 10 1 105" 4 FR NN 500 0:10:50
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 3 1 130" 4 FR wWAYNE Y Ma—4Y 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR ¥v9F797" ¥vFOR LT 150 0:04:30
3) S 100 x 4 1 205 4 FR —5EA-R 400 0:08:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-oLYikZS 150 0:04:30
S 50 x 4 2 100 5 FR 400 0:08:00
1 1 030 #yrLAF30” 0:00:30
DW 0:05:00

| Total | | | | 2800 | 1:25:10




