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Menu | | Set | Cycle | B | 2 H | ZhBA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 0’55 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 6 040" 2 AV MYINE L BLEvHEITD 150 0:04:00
S 200 1 4’ 00" 2~4 FR E N TY7 200 0:04:00
K 50 3 1 12" 3 FR FERRFOREZE BHREZENTD 150  0:04:00
Drill 50 3 1 120" 2 FR 3AMA-43" Aby7’ 150  0:04:00
S 200 8 1 310" 3 FR —EA =2 1600 0:25:20
1) P 25 6 1 040" 6 FR NNV FE-ELET B#F—1220-9LRA 150  0:04:00
2) P 50 6 2 040" 5 FR NN E9LAR30” 600 0:08:00
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
) D 15 2 1 045" 9 FR SmI{YTREZEE 15mEALIF4 v)a 30 0:01:30
2) S 45 6 1 050" 4 FR TFETI-Y 270 0:05:00
3) S 100 1 1 2000 2 FR TEIC 100 0:02:00
1 2 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3850 | 1:27:50
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Menu | | Set | Cycle | B | 2 H | ZhBA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 0’55 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 6 040" 2 AV MYINE L BLEvHEITD 150 0:04:00
S 200 1 4’ 00" 2~4 FR E N TY7 200 0:04:00
K 50 3 1 12" 3 FR FFEHRAFOREE EHRBEZEINTS 150  0:04:00
Drill 50 3 1 120" 2 FR 3Aha—%3" Aby7’ 150  0:04:00
S 200 7 1 32" 3 FR —EA =2 1400 0:23:20
1) P 25 6 1 040" 6 FR NNV FE-ELET B#F—1220-9LRA 150  0:04:00
2) P 50 6 2 045" 5 FR NNV EyLAR30” 600 0:09:00
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
) D 15 2 1 045" 9 FR SmI{YTREZEE 15mEALIF4 v)a 30 0:01:30
2) S 45 6 1 055" 4 FR TF T4V 270 0:05:30
3) S 100 1 1 2000 2 FR TEIC 100 0:02:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3650 | 1:27:20
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Menu | | Set | Cycle | 38 EE | =] EhBR | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 040" 2 AV’ MyInNE L BRI FITD 150 0:04:00
S 200 1 400" 2~4 FR EWNTY7 200 0:04:00
K 50 3 1 12" 3 FR FFERAFORZE BFEHRBEZENED 150 0:04:00
Drill 50 3 1 12" 2 FR 3AkA—4%3" AMy7’ 150  0:04:00
S 200 6 1 340" 3 FR —EA-2 1200 0:22:00
1) P 25 6 1 040" 6 FR NELV BE-ELEIT BE—122M-7LK 150  0:04:00
2) P 50 6 2 050" 5 FR NN E9VAR30” 600 0:10:00
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
1) D 15 2 1 045" 9 FR SmI{YTEEEH 15mEAL(T4 v 30 0:01:30
2) S 45 6 1 055 4 FR TETH-Y 270 0:05:30
3) S 100 1 1 2000 2 FR TZE|C 100 0:02:00
1 2 000" 1)—2)—=3)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3450 | 1:27:30
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Menu | | Set | Cycle | B | 2 H | ZhBA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 040" 2 AV MYINE L BLEvHEITD 150 0:04:00
S 200 1 4’ 00" 2~4 FR E N TY7 200 0:04:00
K 50 3 1 12" 3 FR FFEHRAFOREE EHRBEZEINTS 150  0:04:00
Drill 50 3 1 120" 2 FR 3AMA-43" Aby7’ 150  0:04:00
S 200 6 1 350" 3 FR —EA =2 1200 0:23:00
1) P 25 6 1 040" 6 FR NNV FE-ELET B#F—1220-9LRA 150  0:04:00
2) P 50 5 2 050" 5 FR NN E9LAR30” 500 0:08:20
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
) D 15 2 1 045" 9 FR SmI{YTREZEE 15mEALIF4 v)a 30 0:01:30
2) S 45 6 1 055" 4 FR TF T4V 270 0:05:30
3) S 100 1 1 2000 2 FR TEIC 100 0:02:00
1 2 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3350 | 1:26:50
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Menu | | Set | Cycle | B | 2 H | ZhBA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 6 040" 2 AV MYINE L BLEvHEITD 150 0:04:00
S 200 1 4’ 00" 2~4 FR E N TY7 200 0:04:00
K 50 3 1 12" 3 FR FERRFOREZE BHREZENTD 150  0:04:00
Drill 50 3 1 120" 2 FR 3AMA-43" Aby7’ 150  0:04:00
S 200 6 1 400" 3 FR —EA =2 1200 0:24:00
1) P 25 6 1 040" 6 FR NNV FE-ELET B#F—1220-9LRA 150  0:04:00
2) P 50 4 2 050" 5 FR NNV EyLAR30” 400 0:06:40
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
) D 15 2 1 045" 9 FR SmI{YTREZEE 15mEALIF4 v)a 30 0:01:30
2) S 45 6 1 100" 4 FR TFETI-Y 270 0:06:00
3) S 100 1 1 2000 2 FR TEIC 100 0:02:00
1 2 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3250 | 1:26:40
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Menu | | Set | Cycle | B | 2 H ZhBA | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1710”7 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 6 740”7 2 AV MYINE L BLEvHEITD 150 0:04:00
S 200 1 4’ 30" 2~4 FR E N TY7 200 0:04:30
K 50 3 1 13" 3 FR FERRFOREZE BHREZENTD 150 0:04:30
Drill 50 3 1 13" 2 FR 3Aha—%3" Aby7’ 150 0:04:30
S 200 4 1 415" 3 FR —EA =2 800 0:17:00
1) P 25 6 1 040" 6 FR NNV FE-ELET B#F—1220-9LRA 150  0:04:00
2) P 50 5 2 100" 5 FR NNV EyLAR30” 500 0:10:00
1 2 030 1)—2)LAF30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO oKLYk S 150 0:04:30
) D 15 2 1 045" 9 FR SmI{YTREZEE 15mEALIF4 v)a 30 0:01:30
2) S 45 6 1 105 4 FR TFETI-Y 270 0:06:30
3) S 100 1 1 215”7 2 FR TEIC 100 0:02:15
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 2950 | 1:26:15




