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Menu | | Set | Cycle | & | 7@H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 383" 2~4 FR EWM7Y7 200 0:03:30
1) S 50 X 6 1 050" 3 FR 300 0:05:00
2) S 100 x 3 1 140 3 FR 300 0:05:00
3) S 150 x 3 1 215" 4 FR 450 0:06:45
4) S 100 x 4 1 125 5 FR 400 0:05:40
5 S 50 X 4 1 040 5 FR 200 0:02:40
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:30
1 P 25 X 6 1 030" 2:4-6 FR nN'FI DPS3ET D 150 0:03:00
2) P 50 x 10 1 1°00” 2-6 FR ~'MIV 1E1H 500 0:10:00
1 1 000 1)>2)LAMY 0:00:00
K 50 x 4 1 115" 5 FR #RAYNEIHY-6494(F ZH 200 0:05:00
S 50 X 4 5 0407 5 FR 1000 0:13:20
1 4 030 0:02:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 4150 | 1:26:55
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Menu | | Set | Cycle | & | 7@H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 383" 2~4 FR EWM7Y7 200 0:03:30
1) S 50 X 6 1 055" 3 FR 300 0:05:30
2) S 100 x 3 1 140 3 FR 300 0:05:00
3) S 150 x 3 1 2720 4 FR 450 0:07:00
4) S 100 x 4 1 130 5 FR 400 0:06:00
5 S 50 X 3 1 045 5 FR 150 0:02:15
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:30
1 P 25 X 6 1 030" 246 FR ~NFI DPS3EXT D 150 0:03:00
2) P 50 X 10 1 100" 26 FR ~'MIV 1E1H 500 0:10:00
1 1 000 1)>2)LAMY 0:00:00
K 50 x 4 1 115" 5 FR #RAYNEIHY-6494(F ZH 200 0:05:00
S 50 X 6 3 045 5 FR 900 0:13:30
1 2 030 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 4000 | 1:26:45




3/13 KB
> sUNNY FisH [ 7—= ) (kik R

sREHAB AMA-H D443y
BREL [EHHIEE)

ELY BB/ TES 5

C

Menu | | Set | Cycle | 38FE | 78H | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMTY7 200 0:04:00
1) S 50 X 6 1 055" 3 FR 300 0:05:30
2) S 100 x 3 1 150 3 FR 300 0:05:30
3) S 150 x 2 1 2’30 4 FR 300 0:05:00
4) S 100 x 3 1 140 5 FR 300 0:05:00
5 S 50 x 3 1 050 5 FR 150 0:02:30
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) P 25 X 6 1 035" 2:4-6 FR NFI DPS3&KdE D 150 0:03:30
2) P 50 x 10 1 100" 26 FR Ml 1EIH 500 0:10:00
1 1 000 1)->2)LAMY 0:00:00
K 50 x 4 1 115 5 FR tAyMNE U644 REH 200 0:05:00
S 50 X 6 3 0°50” 5 FR 900 0:15:00
1 2 030 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3750 | 1:27:30
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Menu | | Set | Cycle | & | 7@H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMT7TY7 200 0:04:00
1) S 50 X 6 1 055" 3 FR 300 0:05:30
2) S 100 x 3 1 1'55” 3 FR 300 0:05:45
3) S 150 x 2 1 2°40” 4 FR 300 0:05:20
4 S 100 x 3 1 145" 5 FR 300 0:05:15
5 S 50 X 3 1 050" 5 FR 150 0:02:30
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:30
1 P 25 X 6 1 ’35” 2:4:6 FR N'FMI DPS3ET D 150 0:03:30
2) P 50 x 10 1 1°00” 2-6 FR ~'MIV 1E1H 500 0:10:00
1 1 000 1)—=2)LAMY 0:00:00
K 50 x 4 1 115" 5 FR #RAYNEIHY-6494(F ZH 200 0:05:00
S 50 X 4 4 0507 5 FR 800 0:13:20
1 3 030 0:01:30
DW 0:05:00
| Total | | | | 3650 | 1:27:10
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Menu | | Set | Cycle | & | 7@H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 400" 2~4 FR EWMT7TY7 200 0:04:00
1) S 50 x 6 1 100" 3 FR 300 0:06:00
2) S 100 x 3 1 2°00” 3 FR 300 0:06:00
3) S 150 x 2 1 250" 4 FR 300 0:05:40
4 S 100 x 3 1 150" 5 FR 300 0:05:30
5 S 50 X 3 1 050" 5 FR 150 0:02:30
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS5 150 0:04:30
1 P 25 X 6 1 ’35” 2:46 FR NN DPS3ET D 150 0:03:30
2) P 50 X 12 1 100" 26 FR ~'MIV 1E1H 600 0:12:00
1 1 000" 1)—=2)LAMY 0:00:00
K 50 x 4 1 115" 5 FR #RAYNEIHY-6494(F ZH 200 0:05:00
S 50 X 3 4 0507 5 FR 600 0:10:00
1 3 030 0:01:30
DW 0:05:00
| Total | | | 3550 | 1:27:10
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Menu | | Set | Cycle | & | 7@H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 1107 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR EWM7Y7 200 0:04:30
1) S 50 X 6 1 105" 3 FR 300 0:06:30
2) S 100 x 3 1 2°10” 3 FR 300 0:06:30
3) S 150 x 2 1 310" 4 FR 300 0:06:20
4 S 100 x 2 1 2°00” 5 FR 200 0:04:00
5 S 50 x 3 1 100" 5 FR 150 0:03:00
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO W-o<KYikIS 150 0:04:30
1 P 25 X 6 1 035" 2:4-6 FR N'FMI DPS3&T D 150 0:03:30
2) P 50 x 10 1 1°05” 2-6 FR ~'MIV 1E1H 500 0:10:50
1 1 000 1)—=2)LAMY 0:00:00
K 50 X 4 1 1’30 5 FR #RAYNEIHY-6494(F ZH 200 0:06:00
S 50 X 2 4 055 5 FR 400 0:07:20
1 3 030 0:01:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3150 | 1:26:30




