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[ ¥—=] [ikiEEE]
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A
Menu | | Set | Cycle |G&AE| BEH | i B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 ’55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 4 1 100" 2 ZRb=9Y9" WML 074 FvFDAE 100  0:04:00
1) K 25 6 1 050" 4 BA:FR O-Jy¥'%yy) FH#H—BA BE—-FR 150  0:05:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR RFENYINVIVEFEAN-) BH/ZEby25 150  0:04:00
3) S 100 3 1 13" 3 FR oYy #&EHLT 300 0:04:45
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 4 1 045" 2 FR  5ArA=-%10-Yv%° 100  0:03:00
P 50 4 4 040" 6 FR »AMVH 800  0:10:40
1 3 030 9y L AR30” 0:01:30
S 25 6 1 045" 1 CHO wW-o<KYikIS 150  0:04:30
1) D 25 2 2 100" 9 FR &¥—ELIF15m 100  0:04:00
2) S 50 2 2 040" 6 FR H 200 0:02:40
3) S 100 7 2 130" 4 FR 1400 0:21:00
1 1 100" 1)—2)-3)LAMY 3)—1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3750 | 1:27:35
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ES, By EBESsTES 6
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Menu | | Set | Cycle |G&AE| BEH | i B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 ’55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 4 1 100" 2 ZRb=9Y9" WML 074 FvFDAE 100  0:04:00
1) K 25 6 1 050" 4 BAFR D-Jy¥'$vh H#¥—BA BEH—FR 150  0:05:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR RFENYINVIVEFEAN-) BH/ZEby25 150  0:04:00
3) S 100 3 1 140" 3 FR oYy #&EHLT 300 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 4 1 045" 2 FR  5ArA=-%10-Yv%° 100  0:03:00
P 50 3 5 040" 6 FR NNV H 750  0:10:00
1 4 030 #yrLAR30” 0:02:00
S 25 6 1 045" 1 CHO wW-o<KYikIS 150  0:04:30
1 D 25 2 2 100" 9 FR &¥—ELIF15m 100  0:04:00
2) S 50 2 2 045" 6 FR H 200 0:03:00
3) S 100 6 2 135" 4 FR 1200 0:19:00
1 1 100" 1)—>2)—3)LAMY 3)=1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3500 | 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle |38 | #EH i | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 4 1 100" 2 2Z0=-UY9" NV 7Th74 Fv9FDEE 100 0:04:00
1) K 25 6 1 050" 4 BA-FR 0-Yy7'%vy) #FH¥H—BA B—FR 150  0:05:00
2) Drill 50 3 1 12" 2 FR AFENYINVMVEFAN-Y B/ZEby25 150 0:04:00
3) S 100 3 1 150" 3 FR o=y EE#L T 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 4 1 045" 2 FR 5Ar0-910-1Y%° 100  0:03:00
P 50 3 4 045" 6 FR ANMMV H 600  0:09:00
1 3 030 2y VAR30” 0:01:30
S 25 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikZS 150  0:04:30
1) D 25 2 2 100" 9 FR FH—ELEIT15m 100 0:04:00
2) S 50 2 2 045" 6 FR H 200 0:03:00
3) S 100 6 2 145" 4 FR 1200 0:21:00
1 1 100 1)=2)—3)VAMY 3)—1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3350 | 1:27:30
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Menu | | Set | Cycle |G&AE| BEH | i B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 4 1 100" 2 ZRb=9Y9" WML 074 FvFDAE 100  0:04:00
1) K 25 6 1 050" 4 BA:FR O-Jy¥'%yy) FH#H—BA BE—-FR 150  0:05:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR RFENYINVIVEFEAN-) BH/ZEby25 150  0:04:00
3) S 100 3 1 150" 3 FR EIVVES 1 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 4 1 045" 2 FR  5ArA=-%10-Yv%° 100  0:03:00
P 50 2 5 045" 6 FR NNV H 500 0:07:30
1 4 030 9y L AR30” 0:02:00
S 25 6 1 045" 1 CHO wW-o<KYikIS 150  0:04:30
1) D 25 2 2 100" 9 FR #H#—ELEF15m 100  0:04:00
2) S 50 2 2 050" 6 FR H 200 0:03:20
3 S 100 6 2 150" 4 FR 1200 0:22:00
1 1 100" 1)—2)-3)LAMY 3)—1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3250 | 1:27:50
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Menu | | Set | Cycle |G&AE| BEH | i B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 4 1 100" 2 ZRb=9Y9" WML 074 FvFDAE 100  0:04:00
1) K 25 6 1 050" 4 BA:FR O-Jy¥'%yy) FH#H—BA BE—-FR 150  0:05:00
2) Drill 50 3 1 120" 2 FR RFENYINVIVEFEAN-) BH/ZEby25 150  0:04:00
3) S 100 3 1 1'55" 3 FR oYy #&EHLT 300 0:05:45
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 4 1 045" 2 FR  5ArA=-%10-Yv%° 100  0:03:00
P 50 2 4 050" 6 FR »AMVH 400 0:06:40
1 3 030 9y L AR30” 0:01:30
S 25 6 1 045" 1 CHO wW-o<KYikIS 150  0:04:30
1) D 25 2 2 100" 9 FR #H#—ELEF15m 100  0:04:00
2) S 50 2 2 050" 6 FR H 200 0:03:20
3) S 100 6 2 155" 4 FR 1200 0:23:00
1 1 100" 1)—2)-3)LAMY 3)—1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3150 | 1:27:45
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Menu | | Set | Cycle |G&AE| BEH | i B | Dis | Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 X 4 1 100" 2 Z8-09" WMV 70714 3v9FDEE 100  0:04:00
1) K 25 x 6 1 050" 4 BA:FR O-Jy¥'%yy) FH#H—BA BE—-FR 150  0:05:00
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR RFENYINVIVEFEAN-) BH/ZEby25 150 0:04:30
3) S 100 x 3 1 210" 3 FR EIVVES 1 300 0:06:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
P 25 X 4 1 045" 2 FR 5Aha—-910-1Y4" 100  0:03:00
P 50 X 5 055" 6 FR NNV H 500 0:09:10
1 4 030 9y L AR30” 0:02:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO wW-o<KYikIS 150  0:04:30
1) D 25 x 2 2 100" 9 FR H¥—EELIF15m 100  0:04:00
2) S 50 x 2 2 100" 6 FR H 200 0:04:00
3) S 100 x 4 2 205" 4 FR 800 0:16:40
1 1 100" 1)—2)-3)LAMY 3)—1)LAM’ 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 2850 | 1:27:20




