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EL, &Ly EBNEH{ETES 6

A
Menu | | Set | Cycle | B4FE | #EH | B | Dis | Time
W-UP
S 50 x 6 1 0'55” 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 33" 2~4 FR EWMTYY 200 0:03:30
1) K 5 x 3 1 130 3 FR AT7Yy7ESI/ETY7HRE My BEDRER 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR ¥vF79y7" ¥9)%&$Tb&xlT5 150 0:04:00
3 S 50 X 6 1 055" 35 FR E/Hby25 E—2t-F H—6E—} 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 035" 246 FR NN DPS3EKTD 150 0:03:30
2) P 50 X 3 3 040 6 FR ~'MIL H w9 AR30” 450 0:06:00
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikZS 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 300 4 FR 400 0:06:00
2) S 100 x 2 2 200 3 FR 400 0:08:00
3 S 50 X 2 2 0°40” 6 FR H 200 0:02:40
1 1 030 1)-2)—-3)VAMY  3)—1)LAF0” 0:00:30
DW

| Total |

| 2850 | 0:56:40




4/12 THEHR
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EL, &Ly EBNEH{ETES 6

B
Menu | | Set | Cycle | B4FE | #EH | B | Dis | Time
W-UP
S 50 X 6 1 0°55” 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 33" 2~4 FR EWMTYY 200 0:03:30
1) K 5 x 3 1 130 3 FR AT7Yy7ESI/ETY7HRE My BEDRER 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR ¥vF79y7" ¥9)%&$Tb&xlT5 150 0:04:00
3 S 50 X 6 1 055" 35 FR E/Hby25 E—2t-F H—6E—} 300 0:05:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 035" 246 FR NN DPS3EKTD 150 0:03:30
2) P 50 X 3 3 045" 6 FR ~'MIL H w9 AR30” 450 0:06:45
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikZS 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 315" 4 FR 400 0:06:30
2) S 100 x 2 2 200 3 FR 400 0:08:00
3 S 50 X 1 2 045" 6 FR H 100 0:01:30
1 1 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 0:00:30
DW

| Total | | | | | | 2750 | 0:56:45
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Menu | | Set | Cycle | B4FE | #EH | B | Dis | Time
W-UP
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTYY 200 0:04:00
1) K 5 x 3 1 130 3 FR AT7Yy7ESI/ETY7HRE My BEDRER 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR ¥vF79y7" ¥9)%&$Tb&xlT5 150 0:04:00
3 S 50 x 6 1 100" 35 FR E/Hby25 E—2t-F H—6E—} 300 0:06:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 035" 246 FR NN DPS3EKTD 150 0:03:30
2) P 50 X 2 3 045" 6 FR ~'MIL H w9 AR30” 300 0:04:30
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikZS 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 330" 4 FR 400 0:07:00
2) S 100 x 2 2 200 3 FR 400 0:08:00
3 S 50 X 1 2 045" 6 FR H 100 0:01:30
1 1 030 1)-2)—-3)VAMY  3)—1)LAF0” 0:00:30
DW
| Total | | | | | | 2600 | 0:56:30
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D
Menu | | Set | Cycle | B4FE | #EH | B | Dis | Time
W-UP
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTYY 200 0:04:00
1) K 5 x 3 1 130 3 FR AT7Yy7ESI/ETY7HRE My BEDRER 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR ¥vF79y7" ¥9)%&$Tb&xlT5 150 0:04:00
3 S 50 x 5 1 100" 35 FR E/Hby25 E—2t-F H—6E—} 250 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 035" 246 FR NN DPS3EKTD 150 0:03:30
2) P 50 X 2 3 0’507 6 FR ~'MIL H w9 AR30” 300 0:05:00
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikZS 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 340" 4 FR 400 0:07:20
2) S 100 x 2 2 200 3 FR 400 0:08:00
3 S 50 X 1 2 050" 6 FR H 100 0:01:40
1 1 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 0:00:30
DW

| Total | | | | | | 2550 | 0:56:30
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Menu | | Set | Cycle | B4FE | #EH | B | Dis | Time
W-UP
S 50 x 6 1 105" 2 FR 300 0:06:30
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:30
1) K 5 x 3 1 130 3 FR AT7Yy7ESI/ETY7HRE My BEDRER 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 1’30 2 FR ¥vF79y7" ¥9)%&$Tb&xlT5 150 0:04:30
3 S 50 x 5 1 105" 35 FR E/Hby25 E—2t-F H—6E—} 250 0:05:25
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 035" 246 FR NN DPS3EKTD 150 0:03:30
2) P 50 X 2 3 0’55 6 FR ~'MIL H w9 AR30” 300 0:05:30
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikZS 150 0:04:30
1) S 200 x 1 2 400 4 FR 400 0:08:00
2) S 100 x 1 2 215" 3 FR 200 0:04:30
3 S 50 X 1 2 0°55” 6 FR H 100 0:01:50
1 1 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 0:00:30
DW

| Total |

| 2350 | 0:56:15
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Menu | | Set | Cycle | B4FE | #EH | B | Dis | Time

W-UP
S 50 x 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 1 ’00” 2~4 FR EMTYT 200 0:05:00
1) K 50 x 2 1 130 3 FR AT7Yy7ESI/ETY7HRE My BEDRER 100 0:03:00
2) Dril 50 x 3 1 1’30 2 FR ¥vF79y7" ¥9)%&$Tb&xlT5 150 0:04:30
3 S 50 x 4 1 115" 35 FR E/Hby25 E—2t-F H—6E—} 200 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) P 25 X 6 1 040" 246 FR NN DPS3EKTD 150  0:04:00
2) P 50 X 2 3 1’05 6 FR ~'MIL H w9 AR30” 300 0:06:30
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO W-o<KYikZS 150 0:04:30
1) S 150 x 1 2 320 4 FR 300 0:06:40
2) S 100 x 1 2 230 3 FR 200 0:05:00
3 S 50 X 1 2 1°00” 6 FR H 100 0:02:00
1 1 030 1)—2)—3)LAMY  3)—1)LAF0” 0:00:30

DW

| Total |

| 2150 | 0:56:10




