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Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 1 1 330" 2~4 FR EWMTY7 200 0:03:30
Drill 50 3 1 120" 2 FR %v¥7y7" Uhn)—-—EHIZfithigsE A K 150 0:04:00
S 100 8 1 135" 3 FR UhnY)-DBt EIF 800 0:12:40
1) P 50 6 1 045" 5 FR Ml 300 0:04:30
2) P 50 3 1 100" 3 FR Ml 150 0:03:00
3) P 50 3 1 110" 17 FR NNV H 150 0:03:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoLYikZS 150 0:04:30
1) S 100 3 2 13" 3 FR 600 0:09:30
2) S 50 2 2 115" 17 FR H 200 0:05:00
1 1 000 1)=2)LAMY 2)=1)VAMY 0:00:00
1) S 50 4 2 055" 2 FR E YAnN-pt LT 400 0:07:20
2) K 50 1 2 130" 6 FR & 100 0:03:00
3) D 25 2 2 100" 9 FR £5h 100 0:04:00
1 1 000 1)>2)-3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3600 | 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 1 1 330" 2~4 FR EWMTY7 200 0:03:30
Drill 50 3 1 120" 2 FR %v¥7y7" Uhn)—-—EHIZfithigsE A K 150 0:04:00
S 100 8 1 140" 3 FR UhnY)-DBt EIF 800 0:13:20
1) P 50 6 1 045" 5 FR Ml 300 0:04:30
2) P 50 3 1 100" 3 FR Ml 150 0:03:00
3) P 50 3 1 110" 17 FR NNV H 150 0:03:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoLYikZS 150 0:04:30
1) S 100 3 2 140" 3 FR 600 0:10:00
2) S 50 2 2 115" 17 FR H 200 0:05:00
1 1 000 1)=2)LAMY 2)=1)VAMY 0:00:00
1) S 50 3 2 100" 2 FR E YAnN-pt LT 300 0:06:00
2) K 50 1 2 130" 6 FR & 100 0:03:00
3) D 25 2 2 100" 9 FR £5h 100 0:04:00
1 1 000 1)>2)-3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3500 | 1:24:50
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Menu | | Set | Cycle | B | 7 H | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 1 4’'00” 2~4 FR EMTY7 200 0:04:00
Drill 50 3 1 120" 2 FR *vF7v7° Van)—-—EI[fiin g A K 150  0:04:00
S 100 6 1 150" 3 FR Jhn)-o it EIF 600 0:11:00
1) P 50 6 1 050" 5 FR ~NMib 300 0:05:00
2) P 50 3 1 100" 3 FR NN 150  0:03:00
3) P 50 3 1 110" 17 FR NNV H 150 0:03:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO Wo<LYikZ> 150 0:04:30
1) S 100 3 2 150" 3 FR 600 0:11:00
2) S 50 2 2 115" 7 FR H 200 0:05:00
1 1 000 1)=2)LAMY 2)=1)VAMY 0:00:00
1) S 50 3 2 100" 2 FR E UAnNY)-DO K LEIF 300 0:06:00
2) K 50 1 2 130" 6 FR #& 100  0:03:00
3) D 25 2 2 100" 9 FR €4 100  0:04:00
1 1 000 1)>2)-3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3300 | 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 1 1 400" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:00
Drill 50 3 1 120" 2 FR %v¥7y7" Uhn)—-—EHIZfithigsE A K 150 0:04:00
S 100 6 1 155" 3 FR UhnY)-DBt EIF 600 0:11:30
1) P 50 4 1 050" 5 FR Ml 200 0:03:20
2) P 50 4 1 100" 3 FR Ml 200 0:04:00
3) P 50 3 1 110" 17 FR NNV H 150 0:03:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoLYikZS 150 0:04:30
1) S 100 3 2 155" 3 FR 600 0:11:30
2) S 50 2 2 115" 17 FR H 200 0:05:00
1 1 000 1)=2)LAMY 2)=1)VAMY 0:00:00
1) S 50 3 2 100" 2 FR E YAnN-pt LT 300 0:06:00
2) K 50 1 2 130" 6 FR & 100 0:03:00
3) D 25 2 2 100" 9 FR £5h 100 0:04:00
1 1 000 1)>2)-3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3250 | 1:25:20
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 1 1 400" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:00
Drill 50 3 1 120" 2 FR %v¥7y7" Uhn)—-—EHIZfithigsE A K 150 0:04:00
S 100 6 1 200" 3 FR UhnY)-DBt EIF 600 0:12:00
1) P 50 3 1 050" 5 FR Ml 150 0:02:30
2) P 50 3 1 110" 3 FR Ml 150 0:03:30
3) P 50 3 1 115" 17 FR NNV H 150 0:03:45
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoLYikZS 150 0:04:30
1) S 100 3 2 200" 3 FR 600 0:12:00
2) S 50 2 2 115" 17 FR H 200 0:05:00
1 1 000 1)=2)LAMY 2)=1)VAMY 0:00:00
1) S 50 3 2 105 2 FR E YAnN-pt LT 300 0:06:30
2) K 50 1 2 130" 6 FR & 100 0:03:00
3) D 25 2 2 100" 9 FR £5h 100 0:04:00
1 1 000 1)>2)-3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3150 | 1:25:45
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
S 200 1 1 430" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:30
Drill 50 3 1 130" 2 FR %v¥7y7" Uhn)—-—EHIZfithigsE A K 150 0:04:30
S 100 4 1 210" 3 FR UhnY)-DBt EIF 400 0:08:40
1) P 50 3 1 055" 5 FR ~NMI 150 0:02:45
2) P 50 2 1 115" 3 FR Ml 100 0:02:30
3) P 50 3 1 120" 17 FR NNV H 150 0:04:00
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 6 1 045" 1 CHO WoLYikZS 150 0:04:30
1) S 100 3 2 210" 3 FR 600 0:13:00
2) S 50 2 2 120" 17 FR H 200 0:05:20
1 1 000 1)=2)LAMY 2)=1)VAMY 0:00:00
1) S 50 3 2 110" 2 FR E YAnN-pt LT 300 0:07:00
2) K 50 1 2 130" 6 FR & 100 0:03:00
3) D 25 2 2 100" 9 FR £5h 100 0:04:00
1 1 000 1)>2)-3)LAMY  3)—=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 2900 | 1:25:45




