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4/13 HEER
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & 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 1 330" 2~4 FR EMTYT 200 0:03:30
1) S 100 x 3 1 150" 3~5 FR DES 300 0:05:30
2) S 100 x 8 1 13" 4 FR —3EA-ZA 800 0:12:00
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
P 25 X 6 1 030" 3 FR NMLOEWREET 707 MIXBTRET Vo— Y 150 0:03:00
P 50 X 8 1 110" 27 FR nNKJ)L 1EIH H—EEAS ! 400 0:09:20
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wB-oKYik=> 150 0:04:30
1) K 50 x 1 2 115" 5 FR #RavM4 DYy Mo—4Y 100 0:02:30
2) K 25 x 2 2 100" 7 FR XKELMbZEHT 100 0:04:00
3) Dril 50 x 2 2 130" 2 FR Fvw¥7vy7° MOy 200 0:06:00
4) S 50 x 2 2 115" 7 FR H "HEAD! 200 0:05:00
5 S 300 x 1 2 500" 3 FR 600 0:10:00
1 1 030 1)~5)LAMY 5)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | 3500 | 1:26:50
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & 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 1 330" 2~4 FR EMTYT 200 0:03:30
1) S 100 x 3 1 200" 3~5 FR DES 300 0:06:00
2) S 100 x 7 1 135" 4 FR —3EA-ZA 700 0:11:05
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
P 25 X 6 1 030" 3 FR NMLOEWREET 707 MIXBTRET Vo— Y 150 0:03:00
P 50 X 8 1 110" 27 FR nNKJ)L 1EIH H—EEAS ! 400 0:09:20
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wB-oKYik=> 150 0:04:30
1) K 50 x 1 2 115" 5 FR #RavM4 DYy Mo—4Y 100 0:02:30
2) K 25 x 2 2 100" 7 FR XKELMbZEHT 100 0:04:00
3) Dril 50 x 2 2 130" 2 FR Fvw¥7vy7° MOy 200 0:06:00
4) S 50 x 2 2 115" 7 FR H "HEAD! 200 0:05:00
5 S 300 x 1 2 500" 3 FR 600 0:10:00
1 1 030 1)~5)LAMY 5)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3400 | 1:26:25
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Menu | | Set | Cycle | 38 | #H | 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 EWMTYT 200 0:04:00
1) S 100 x 3 1 2°00” 3~5 FR DES 300 0:06:00
2) S 100 x 6 1 145" 4 FR —3%EA-A 600 0:10:30
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
P 25 x 6 1 03" 3 FR NWNMNIDERZEED 7V M (ZBTHET Fa—1Y 150 0:03:30
P 50 x 8 1 115" 27 FR NFKJL 1EIH H-REEAS! 400 0:10:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO Bw-oKYkZ>S 150 0:04:30
1) K 50 x 1 2 115" 5 FR #RAYNE DY MR-y 100 0:02:30
2) K 25 x 2 2 100" 7 FR XKE=LMbZEeHT 100 0:04:00
3) Dril 50 x 2 2 130" 2 FR FvF7v7° MO—4Y 200 0:06:00
4) S 50 x 1 2 115" 7 FR H T#HiEAS! 100 0:02:30
5 S 300 x 1 2 530" 3 FR 600 0:11:00
1 1 030 1)~5)VAMY 5)—1)LAR0” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3200 | 1:26:30
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & 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 EMTYT 200 0:04:00
1) S 100 x 3 1 200" 3~5 FR DES 300 0:06:00
2) S 100 x 6 1 150" 4 FR —3EA-ZA 600 0:11:00
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
P 25 X 4 1 035" 3 FR NMLOEWREET 707 MIXBTRET Vo— Y 100 0:02:20
P 50 X 8 1 115" 27 FR nNKJ)L 1EIH H—EEAS ! 400 0:10:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wB-oKYik=> 150 0:04:30
1) K 50 x 1 2 115" 5 FR #RavM4 DYy Mo—4Y 100 0:02:30
2) K 25 x 2 2 100" 7 FR XKELMbZEHT 100 0:04:00
3) Dril 50 x 2 2 130" 2 FR Fvw¥7vy7° MOy 200 0:06:00
4) S 50 x 1 2 115" 7 FR H TEEAS! 100 0:02:30
5 S 300 X 1 2 545" 3 FR 600 0:11:30
1 1 030 1)~5)LAMY 5)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3150 | 1:26:20
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & 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 EMTYT 200 0:04:00
1) S 100 x 3 1 205" 3~5 FR DES 300 0:06:15
2) S 100 x 6 1 155" 4 FR —3EA-ZA 600 0:11:30
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
P 25 X 6 1 035" 3 FR NMLOEWREET 707 MIXBTRET Vo— Y 150 0:03:30
P 50 X 6 1 120" 27 FR NKJL 1EIH H—EEAS ! 300 0:08:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wB-oKYik=> 150 0:04:30
1) K 50 x 1 2 115" 5 FR #RavM4 DYy Mo—4Y 100 0:02:30
2) K 25 x 2 2 100" 7 FR XKELMbZEHT 100 0:04:00
3) Dril 50 x 2 2 130" 2 FR Fvw¥7vy7° MOy 200 0:06:00
4) S 50 x 1 2 115" 7 FR H TEEAS! 100 0:02:30
5 S 300 x 1 2 600" 3 FR 600 0:12:00
1 1 030 1)~5)LAMY 5)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3100 | 1:26:45
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Menu | | Set | Cycle | 38 | & H | g BH | 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 EWMTYT 200 0:04:30
1) S 100 x 3 1 215" 3~5 FR DES 300 0:06:45
2) S 100 x 5 1 205" 4 FR —3EA-ZA 500 0:10:25
1 1 030 1)—2)LAF30” 0:00:30
P 25 X 6 1 040" 3 FR NMLOEWREET 707 MIXBTRET Vo— Y 150 0:04:00
P 50 X 6 1 130" 27 FR NKJL 1EIH H—EEAS ! 300 0:09:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wB-oKYik=> 150 0:04:30
1) K 50 x 1 2 115" 5 FR #RavM4 DYy Mo—4Y 100 0:02:30
2) K 25 x 2 2 100" 7 FR XKELMbZEHT 100 0:04:00
3) Dril 50 x 2 2 130" 2 FR Fvw¥7vy7° MOy 200 0:06:00
4) S 50 x 1 2 130" 7 FR H "HEAD! 100 0:03:00
5 S 200 x 1 2 430" 3 FR 400 0:09:00
1 1 030 1)~5)LAMY 5)—1)LAF30” 0:00:30
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 2800 | 1:26:40




