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Menu | | Set | Cycle | 38 | & H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 3°30” 2~4 FR EMTYT 200 0:03:30
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR Fvw¥7vy7" Uhn)——EIZfihig A K 150 0:04:00
1) S 100 x 3 1 135" 3 FR UhnY)-DfLIFEH 1/3F% 300 0:04:45
2) S 100 x 3 1 145" 26 FR E/Hby25 H—#E_LIFHEMER 300 0:05:15
3) S 100 x 3 1 130" 4 FR 300 0:04:30
1 2 000 1)—2)—-3)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NNV HFE—BEELIT BH—122-9LA 150 0:04:00
2) P 50 X 4 5 040" 6 FR oML tyrAF0” 1000 0:13:20
1 5 030 1)—2)LAF30” 0:02:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYkZ> 150 0:04:30
1) K 50 X 4 1 115" 5 FR ZF¥H—EAvNEYY (BE—6H(M 200 0:05:00
2) S 100 x 1 1 115" 6 FR H 100 0:01:15
3) S 100 x 8 1 130" 4 FR 800 0:12:00
1 2 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3950 | 1:25:05
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 055" 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 3°30” 2~4 FR EMTYT 200 0:03:30
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR Fvw¥7vy7" Uhn)——EIZfihig A K 150 0:04:00
1) S 100 x 3 1 140" 3 FR UhnY)-DfLIFEH 1/3F% 300 0:05:00
2) S 100 x 3 1 150" 26 FR E/Hby25 H—#E_LIFHEMER 300 0:05:30
3) S 100 X 4 1 135" 4 FR 400 0:06:20
1 2 000 1)—2)—-3)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NNV HFE—BEELIT BH—122-9LA 150 0:04:00
2) P 50 X 3 5 040" 6 FR ~ML 9N AR30” 750 0:10:00
1 5 030 1)—2)LAF30” 0:02:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYkZ> 150 0:04:30
1) K 50 X 4 1 115" 5 FR ZF¥H—EAvNEYY (BE—6H(M 200 0:05:00
2) S 100 x 1 1 120" 6 FR H 100 0:01:20
3) S 100 x 8 1 135" 4 FR 800 0:12:40
1 2 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3800 | 1:24:50
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Menu | | Set | Cycle | 38 | 7 H | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 1700”7 2 FR 300 0:06:00
S 200 1 4’'00” 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:00
Drill 50 3 1 120" 2 FR %v¥7y7" Uhn)—-—EHIZfithigsE A K 150 0:04:00
1) S 100 3 1 150" 3 FR VAnNY-DR EIFERE 1/3F% 300 0:05:30
2) S 100 3 1 2°00" 26 FR E/Hby25 H—EEEITHEER 300 0:06:00
3) S 100 3 1 145" 4 FR 300 0:05:15
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
1) P 25 6 1 040" 6 FR NNV FE—BELIT BH—122M-9LA 150 0:04:00
2) P 50 3 5 045" 6 FR WML HyrLAR30” 750 0:11:15
1 5 030 1)—>2)LAF30” 0:02:30
S 25 6 1 045" 1 CHO W-oLKYikI>S 150 0:04:30
1) K 50 4 1 115" 5 FR &FE—mAvramy BE—6HMM 200 0:05:00
2) S 100 1 1 130" 6 FR H 100 0:01:30
3) S 100 6 1 145" 4 FR 600 0:10:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 3500 | 1:25:00
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1700”7 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 00" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:00
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR Fvw¥7vy7" Uhn)——EIZfihig A K 150 0:04:00
1) S 100 x 3 1 155" 3 FR UhnY)-DfLIFEH 1/3F% 300 0:05:45
2) S 100 x 3 1 2°05" 26 FR E/Hby25 H—#E_LIFHEMER 300 0:06:15
3) S 100 x 3 1 150" 4 FR 300 0:05:30
1 2 000 1)—2)—-3)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NNV HFE—BEELIT BH—122-9LA 150 0:04:00
2) P 50 X 2 6 045" 6 FR oML tyrAF0” 600 0:09:00
1 6 030 1)—2)LAF30” 0:03:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYkZ> 150 0:04:30
1) K 50 X 4 1 115" 5 FR ZF¥H—EAvNEYY (BE—6H(M 200 0:05:00
2) S 100 x 1 1 135" 6 FR H 100 0:01:35
3) S 100 x 6 1 150" 4 FR 600 0:11:00
1 2 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3350 [ 1:24:35
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 00" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:00
Drill 50 x 3 1 120" 2 FR Fvw¥7vy7" Uhn)——EIZfihig A K 150 0:04:00
1) S 100 x 3 1 2°00" 3 FR UhnY)-DfLIFEH 1/3F% 300 0:06:00
2) S 100 x 3 1 2°10” 26 FR E/Hby25 H—#E_LIFHEMER 300 0:06:30
3) S 100 x 3 1 155" 4 FR 300 0:05:45
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NNV HFE—BEELIT BH—122-9LA 150 0:04:00
2) P 50 X 2 5 050" 6 FR ~ML 9N AR30” 500 0:08:20
1 5 030 1)—2)LAF30” 0:02:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYkZ> 150 0:04:30
1) K 50 X 4 1 115" 5 FR ZF¥H—EAvNEYY (BE—6H(M 200 0:05:00
2) S 100 x 1 1 140" 6 FR H 100 0:01:40
3) S 100 x 6 1 155" 4 FR 600 0:11:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3250 | 1:24:45
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & H | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 17107 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 ’30” 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:30
Drill 50 x 3 1 130" 2 FR Fvw¥7vy7" Uhn)——EIZfihig A K 150 0:04:30
1) S 100 x 3 1 210" 3 FR UhnY)-DfLIFEH 1/3F% 300 0:06:30
2) S 100 x 3 1 2°20” 26 FR E/Hby25 H—#E_LIFHEMER 300 0:07:00
3) S 100 x 3 1 205" 4 FR 300 0:06:15
1 2 000 1)—2)—-3)LAMY 0:00:00
1) P 25 X 6 1 040" 6 FR NNV HFE—BEELIT BH—122-9LA 150 0:04:00
2) P 50 X 2 4 100" 6 FR oML tyrAF0” 400 0:08:00
1 4 030 1)—2)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYkZ> 150 0:04:30
1) K 50 X 4 1 120" 5 FR ZF¥H—EAvNEYY (BE—6H(M 200 0:05:20
2) S 100 x 1 1 150" 6 FR H 100 0:01:50
3) S 100 x 4 1 205" 4 FR 400 0:08:20
1 2 000" 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 2950 | 1:24:45




