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Menu | | Set | Cycle | 34 | R | g B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 ’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill/S 50 X 110" 2 FR Drill/S by25 Drill=FyInN'M L 150 0:03:30
S 200 x 1 00" 2~4 FR EMTYT 200 0:04:00
K 50 X 3 1’ 20” 4 FR BTFY7EYIV/ETYT7HY DY BEORES 150 0:04:00
Dril 50 X 3 1’ 20” 2 FR 3AhA=%3"ZAM7° F99(33THHKIT LS 150 0:04:00
1) S 50 X 6 ’ 50” 4 FR 6t"—} 300 0:05:00
2) S 200 X 8 3’ 10” 3 FR —%FEA-2 1600 0:25:20
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 0’ 40” 1 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:00
1) P 50 X 6 0’ 50” 3 FR NN 1/3FE0% 300 0:05:00
2) P 50 X 6 0’ 40” 5 FR NN 300 0:04:00
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 12 0°35” 2-4:6 FR (QELITHEFEEH @1/3FF GF #YiRL 300 0:07:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3900 | 1:27:20
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Menu | Set | Cycle | 34 | R | g B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 ’ 55" 2 FR 300 0:05:30
Drill/S 50 3 1710”7 2 FR Drill/S by25 Drill=FyInN'M L 150 0:03:30
S 200 1 00" 2~4 FR EMTYT 200 0:04:00
K 50 3 1’ 20” 4 FR BTFY7EYIV/ETYT7HY DY BEORES 150 0:04:00
Drill 50 3 1’ 20” 2 FR 3AhA=%3"ZAM7° F99(33THHKIT LS 150 0:04:00
1) S 50 6 0’ 50” 4 FR 6t—} 300 0:05:00
2) S 200 7 3’ 20” 3 FR —%FEA-2R 1400 0:23:20
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 6 0’ 45” 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) P 50 6 0’ 50” 3 FR NN 1/3FE0% 300 0:05:00
2) P 50 6 0’ 45” 5 FR NN 300 0:04:30
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 12 0°35” 2-4:6 FR (QELITHEFEEH @1/3FF GF #YiRL 300 0:07:00
DW 0:05:00
| Total | | 3700 | 1:26:20
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Menu | | Set| Cycle | o | EH | B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Dril/S 50 X 3 1°10” 2 FR Drill/S by25 Drill=FyonM L 150 0:03:30
S 200 x 1 400" 2~4 FR EMTYT 200 0:04:00
K 50 X 3 1’ 20” 4 FR ATYIEYIVWETYIRY DY BEDRE 150 0:04:00
Drill 50 X 3 1’ 20” 2 FR 3AMA-%3"ZAM7° 399(FITHHITLS 150 0:04:00
1) S 50 X 6 0’ 55” 4 FR 6t—F 300 0:05:30
2) S 200 X 6 3’ 40” 3 FR —%FEA-2X 1200 0:22:00
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 6 0’ 45” 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) P 50 X 6 0’ 55” 3 FR nN'MLV  1/3FE0R 300 0:05:30
2) P 50 X 6 0’ 50” 5 FR nNMI 300 0:05:00
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 X 12 0°35” 2:4:6 FR QEELITHMFEEKH @1/3FEK GE ##YRL 300 0:07:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3500 | 1:27:00
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Menu | Set | Cycle | 34 | R | g B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill/S 50 3 1710”7 2 FR Drill/S by25 Drill=FyInN'M L 150 0:03:30
S 200 1 400" 2~4 FR LEWTY7 200 0:04:00
K 50 3 1’ 20” 4 FR BTFY7EYIV/ETYT7HY DY BEORES 150 0:04:00
Drill 50 3 1’ 20” 2 FR 3AhA=%3"ZAM7° F99(33THHKIT LS 150 0:04:00
1) S 50 6 0’ 55” 4 FR 6t—} 300 0:05:30
2) S 200 6 3’ 50” 3 FR —%FEA-2R 1200 0:23:00
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 6 0’ 45” 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) P 50 6 0’ 55” 3 FR NN 1/3FE0% 300 0:05:30
2) P 50 4 0’ 50” 5 FR NN 200 0:03:20
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 12 0°35” 2-4:6 FR (QELITHEFEEH @1/3FF GF #YiRL 300 0:07:00
DW 0:05:00
| Total | | 3400 | 1:26:20
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Menu | Set | Cycle | 34 | R | g B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill/S 50 3 1710”7 2 FR Drill/S by25 Drill=FyInN'M L 150 0:03:30
S 200 1 400" 2~4 FR LEWTY7 200 0:04:00
K 50 3 1’ 20” 4 FR BTFY7EYIV/ETYT7HY DY BEORES 150 0:04:00
Drill 50 3 1’ 20” 2 FR 3AhA=%3"ZAM7° F99(33THHKIT LS 150 0:04:00
1) S 50 6 0’ 55” 4 FR 6t—} 300 0:05:30
2) S 200 6 4’ 00” 3 FR —3EA-X 1200 0:24:00
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 6 0’ 45” 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) P 50 6 0’ 55” 3 FR NN 1/3FE0% 300 0:05:30
2) P 50 3 0’ 50” 5 FR NN 150 0:02:30
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 12 0°35” 2-4:6 FR (QELITHEFEEH @1/3FF GF #YiRL 300 0:07:00
DW 0:05:00
| Total | | 3350 | 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle | 34 | R | g B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1°10” 2 FR 300 0:07:00
Drill/S 50 3 1’ 20”7 2 FR Drill/S by25 Drill=FyInN'M L 150 0:04:00
S 200 1 430" 2~4 FR LEWTY7 200 0:04:30
K 50 3 1’ 30” 4 FR BTFY7EYIV/ETYT7HY DY BEORES 150 0:04:30
Drill 50 3 1’ 30” 2 FR 3AhA=%3"ZAM7° F99(33THHKIT LS 150 0:04:30
1) S 50 6 ’ 05" 4 FR 6t—} 300 0:06:30
2) S 200 4 4’ 15” 3 FR —%FEA-2R 800 0:17:00
1 ’30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 6 0’ 45” 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) P 50 6 1’ 05” 3 FR NN 1/3FE0% 300 0:06:30
2) P 50 3 1’ 00” 5 FR NN 150 0:03:00
1 0’ 30” 1)—2)LAF30” 0:00:30
S 25 12 0°40” 2-4:6 FR QELITHEFEEH @1/3 K GF ##YiRL 300 0:08:00
DW 0:05:00
| Total | | 2950 | 1:26:00




