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Menu | Set | Cycle | 34 | f&@H | £ BA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR E W77 200 0:03:30
1) Dril 25 x 4 1 100 4 A=)y EEEORE DFLKE INTATY 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR KRG /Eby25 74=9Y1THRE 150  0:04:00
3 S 50 X 6 1 055" 2-6 FR 1ETH  H-74=yY1%58< 300 0:05:30
1 2 000 1)—>2)—=3)LAMY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 0407 2 FR NNV FFHIA/Zby25 BIOFIINNMZIEZE B 150  0:04:00
2 P 25 X 6 1 035" 2:4:6 FR ML DPS3EXT D 150 0:03:30
3 P 50 X 6 3 040" 5 FR ML 9RO 900 0:12:00
1 4 0307 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 20 x 4 1 300 4 FR —EA—R 800 0:12:00
2) K 50 x 1 1 1°30” 7 FR WwEvy) H THRAD ! 50 0:01:30
3) S 100 x 4 1 125 5 FR 400 0:05:40
4) S 50 X 4 1 055" 2 FR TEIC 200 0:03:40
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3850 | 1:26:20
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Menu | Set | Cycle | 34 | f&@H | £ BA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 1 330" 2~4 FR E W77 200 0:03:30
1) Dril 25 x 4 1 100 4 A=)y EEEORE DFLKE INTATY 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR KRG /Eby25 74=9Y1THRE 150  0:04:00
3 S 50 X 6 1 055" 2-6 FR 1ETH  H-74=yY1%58< 300 0:05:30
1 2 000 1)—>2)—=3)LAMY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 0407 2 FR NNV FFHIA/Zby25 BIOFIINNMZIEZE B 150  0:04:00
2 P 25 X 6 1 035" 2:4:6 FR ML DPS3EXT D 150 0:03:30
3 P 50 X 6 3 045" 5 FR NMIL o 9L AR30” 900 0:13:30
1 4 0307 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1 S 20 x 3 1 3107 4 FR —EA—R 600 0:09:30
2) K 50 x 1 1 1°30” 7 FR WwEvy) H THRAD ! 50 0:01:30
3) S 100 x 4 1 130 5 FR 400 0:06:00
4) S 50 X 5 1 055" 2 FR TEIC 250 0:04:35
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3700 | 1:26:35




3/23 HBEEHR
> sUNnNvY FISH [5—7] ki)
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Menu | | Set | Cycle | 34 | f&@H | £ BA | 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 E W77 200 0:04:00
1) Dril 25 x 4 1 100 4 A=)y EEEORE DFLKE INTATY 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR KRG /Eby25 74=9Y1THRE 150  0:04:00
3 S 50 X 6 1 100" 2-6 FR 1ETH  H-74=yY1%58< 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 0407 2 FR NNV FFHIA/Zby25 BIOFIINNMZIEZE B 150  0:04:00
2 P 25 X 6 1 035" 2:4:6 FR ML DPS3EXT D 150 0:03:30
3 P 50 X 6 3 050" 5 FR NMIL o 9L AR30” 900 0:15:00
1 4 0307 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 200 x 3 1 330 4 FR —EA—R 600 0:10:30
2) K 50 x 1 1 1°30” 7 FR WwEvy) H THRAD ! 50 0:01:30
3) S 100 x 3 1 1407 5 FR 300 0:05:00
4) S 50 x 2 1 100" 2 FR TEIC 100 0:02:00
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | [ 3450 | 1:27:00
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Menu | | Set | Cycle | 34 | f&@H | £ BA | 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 E W77 200 0:04:00
1) Dril 25 x 4 1 100 4 A=)y EEEORE DFLKE INTATY 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR KRG /Eby25 74=9Y1THRE 150  0:04:00
3 S 50 x 6 1 100" 2-6 FR 1ETH  H-74=yY1%58< 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—=3)LAMY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 0407 2 FR NNV FFHIA/Zby25 BIOFIINNMZIEZE B 150  0:04:00
2 P 25 X 6 1 035" 2:4:6 FR ML DPS3EXT D 150 0:03:30
3 P 50 X 4 4 050" 5 FR NMIL o 9L AR30” 800 0:13:20
1 5 0307 1)—2)—3)LAF0” 0:02:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 200 x 3 1 340 4 FR —EA—R 600 0:11:00
2) K 50 x 1 1 1°30” 7 FR WwEvy) H THRAD ! 50 0:01:30
3) S 100 x 3 1 145" 5 FR 300 0:05:15
4) S 50 x 2 1 100" 2 FR TEIC 100 0:02:00
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3350 | 1:26:35
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Menu | | Set | Cycle | 34 | f&@H | £ BA | 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 E W77 200 0:04:00
1) Dril 25 x 4 1 100 4 A=)y EEEORE DFLKE INTATY 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR KRG /Eby25 74=9Y1THRE 150  0:04:00
3 S 50 x 6 1 100" 2-6 FR 1ETH  H-74=yY1%58< 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—=3)LAMY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 0407 2 FR NNV FFHIA/Zby25 BIOFIINNMZIEZE B 150  0:04:00
2 P 25 X 6 1 035" 2:4:6 FR ML DPS3EXT D 150 0:03:30
3 P 50 X 3 4 050" 5 FR NMIL o 9L AR30” 600 0:10:00
1 5 0307 1)—2)—3)LAF0” 0:02:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 200 x 3 1 350 4 FR —EA—R 600 0:11:30
2) K 50 x 1 1 1°30” 7 FR WwEvy) H THRAD ! 50 0:01:30
3) S 100 x 3 1 150" 5 FR 300 0:05:30
4) S 50 x 4 1 105" 2 FR TEIC 200 0:04:20
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3250 | 1:26:20
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Menu | | Set | Cycle | 34 | f&@H | £ BA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
S 200 X 1 1 430" 2~4 FR E W77 200 0:04:30
1) Dril 25 x 4 1 100 4 A=)y EEEORE DFLKE INTATY 100 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR KRG /Eby25 74=9Y1THRE 150 0:04:30
3 S 50 x 6 1 105" 2-6 FR 1ETH  H-74=yY1%58< 300 0:06:30
1 2 000 1)—>2)—=3)LAMY 0:00:00
1) Dril 25 x 6 1 0407 2 FR NNV FFHIA/Zby25 BIOFIINNMZIEZE B 150  0:04:00
2 P 25 X 6 1 040" 2-4+6 FR ML DPS3EXT D 150  0:04:00
3 P 50 X 3 3 055 5 FR NMIL o 9L AR30” 450 0:08:15
1 4 0307 1)—2)—3)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 200 X 3 1 410" 4 FR —EA—R 600 0:12:30
2) K 50 x 1 1 1°30” 7 FR WwEvy) H THRAD ! 50 0:01:30
3) S 100 x 2 1 200" 5 FR 200 0:04:00
4) S 50 x 4 1 110" 2 FR TEIC 200 0:04:40
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 3000 | 1:26:55




