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Menu | | Set | Cycle | 38 | TR | 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 1 330" 2~4 FR EWMTYY 200 0:03:30
1) P 25 x 6 1 03" 3 FR NNLDERZEED 7V ((EB TR 150 0:03:30
2) Dril 50 x 6 1 100" 3 FR S5F99NNLSAME=) WML V774 300 0:06:00
3 P 50 X 12 1 0'55” 26 FR nMV 1EtIH 600 0:11:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 X 3 1 1207 4 FR #RayNE9Y ME—qYy 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR $v9¥7vy7° MO—4Y 150 0:04:00
3) KD 25 x 2 1 100" 9 FR KEWRZEZXHT 50 0:02:00
4) D 25 x 6 1 100" 9 FR &F#H—ELIT 150 0:06:00
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
S 150 x 10 1 220”7 3 FR —5EA-2X 1500 0:23:20
DW 0:05:00
| Total | | | 3550 | 1:24:50
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Menu | | Set | Cycle | 38 | TR | 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 1 330" 2~4 FR EWMTYY 200 0:03:30
1) P 25 x 6 1 03" 3 FR NNLDERZEED 7V ((EB TR 150 0:03:30
2) Dril 50 x 5 1 100" 3 FR S5F99NNLSAME=) WML V774 250 0:05:00
3 P 50 X 12 1 0'55” 26 FR nMV 1EtIH 600 0:11:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 X 3 1 1207 4 FR #RayNE9Y ME—qYy 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR $v9¥7vy7° MO—4Y 150 0:04:00
3) KD 25 x 2 1 100" 9 FR KEWRZEZXHT 50 0:02:00
4) D 25 x 6 1 100" 9 FR &F#H—ELIT 150 0:06:00
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
S 150 x 10 1 2°’30” 3 FR —5EA-2X 1500 0:25:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3500 | 1:25:30
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| Set [ Cycle [ & [ #EH | £ A Dis | Time
W-UP 0:10:00
50 FR 300 0:06:00
200 FR E'WTY7° 200 0:04:00
1) 25 1 FR NFADEmEET 7V ((IEBTED 150  0:03:30
2) 50 X 1 FR 5MyInNNL5AM—=H WNEL 7°V74 300 0:06:30
3) 50 X 1 FR ~Mlb  1E1H 600 0:12:00
2 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
1) 50 X 1 4 FR #AyN4DY MNOo—4Y 150  0:04:00
2) 50 X 1 2 FR Fv¥F7v7° FMo—4Y 150  0:04:00
3) 25 X 1 9 FR XEULVRZEXHT 50  0:02:00
4) 25 X 1 9 FR &F#H—BE LT 150  0:06:00
3 1)~4)VAMY 0:00:00
150 FR —5%EA-2 1200 0:21:20
0:05:00

| 3250 | 1:25:20
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Menu | | Set | Cycle | 38 | TR | 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 EWMTYY 200 0:04:00
1) P 25 x 6 1 03" 3 FR NNLDERZEED 7V ((EB TR 150 0:03:30
2) Dril 50 x 6 1 105" 3 FR S5F99NNLSAME=) WML V774 300 0:06:30
3 P 50 x 10 1 105" 26 FR nNFMV 1EIH 500 0:10:50
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 X 3 1 1207 4 FR #RayNE9Y ME—qYy 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR $v9¥7vy7° MO—4Y 150 0:04:00
3) KD 25 x 2 1 100" 9 FR KEWRZEZXHT 50 0:02:00
4) D 25 x 6 1 100" 9 FR &F#H—ELIT 150 0:06:00
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
S 150 x 8 1 250" 3 FR —5EA-2X 1200 0:22:40
DW 0:05:00
| Total | | | 3150 | 1:25:30




SUNNY PISH e
A [ 7—=] [kiEEE]

aﬁﬂsgqs =g
I7AEYH [E£r5RE]

F{ETES 7+—LF1y) 3

E

Menu | | Set | Cycle | 38 | TR | 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 EWMTYY 200 0:04:00
1) P 25 x 6 1 03" 3 FR NNLDERZEED 7V ((EB TR 150 0:03:30
2) Dril 50 x 6 1 110" 3 FR S5F99NNLSAME=) WML V774 300 0:07:00
3 P 50 x 8 1 105" 26 FR nNFMV 1EIH 400 0:08:40
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 X 3 1 1207 4 FR #RayNE9Y ME—qYy 150 0:04:00
2) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR $v9¥7vy7° MO—4Y 150 0:04:00
3) KD 25 x 2 1 100" 9 FR KEWRZEZXHT 50 0:02:00
4) D 25 x 6 1 100" 9 FR &F#H—ELIT 150 0:06:00
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
S 150 x 8 1 300 3 FR —5EA-2X 1200 0:24:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3050 | 1:25:10
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| Set | Cycle | 3% | & H | EE: [ Dis | Time
W-UP 0:10:00
50 110" FR 300 0:07:00
200 ’30” FR EMTy7 200 0:04:30
1) 25 6 1 040" FR NMADEWEET 7V /(B THD 150 0:04:00
2) 50 6 1 115" FR S5FYINFLSAME=9 WML 7M1 300 0:07:30
3) 50 8 1 110 FR ~NML  1E1H 400 0:09:20
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) 50 x 3 1 130" 4 FR #HAyN4my Fo—(y 150 0:04:30
2) 50 X 3 1 1'30" 2 FR *v9¥7y7° FO—4Y 150 0:04:30
3) 25 x 2 1 100" 9 FR XKZWRZEXHT 50  0:02:00
4) 25 x 6 1 100" 9 FR ##—BELIT 150 0:06:00
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
150 X 3’ 15" FR —%FEA-R 900 0:19:30
0:05:00

| 2750 | 1:24:50




