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Menu | | Set | Cycle | 38 | 1B | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
S 200 1 3°30" 2~4 FR EWMTYT 200 0:03:30
Drill 50 3 1 120 2 FR BERiHA/ZEZEby25 74=9Y1h5)hN|—§iT3 CHEEIR 150 0:04:00
S 50 6 1 0507 3 FR AFE/ZEMRby25 300 0:05:00
1) Drill 50 3 1 120 2 FR ~NMV FENYINVV/ FEAN-Y //ZEby25 150 0:04:00
2) P 25 6 1 035 246 FR NNl DPS3EKYT D 150 0:03:30
3) P 50 10 1 045" 5 FR ~NMI 500 0:07:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 150 1 6 2°00” 5 FR H 900 0:12:00
2) S 100 1 6 2007 2 FR E 600 0:12:00
1 5 000 1)=2)LAMY 2)=1)VAMY 0:00:00
1) KD 25 4 1 100" 9 FR # 100 0:04:00
2) D 25 4 1 100" 9 FR £Ah 100 0:04:00
1 0’ 00” 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3600 | 1:25:30
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Menu | | Set | Cycle | 38 | EH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
S 200 x 1 3’30 2~4 FR EWT7Y7 200 0:03:30
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR K FHiA/ZEby25 74=9Y1hoVhn')—Hi: CTHEEDR 150 0:04:00
S 50 x 6 1 050" 3 FR AFER/EFKby25 300 0:05:00
1) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR NMV BENYINNV/ FFEAN-Y H/ZEby25 150 0:04:00
2) P 25 X 6 1 035" 2:46 FR NN DPS3EY D 150 0:03:30
3) P 50 X 8 1 045" 5 FR nNMi 400 0:06:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 150 X 1 6 2°15” 5 FR H 900 0:13:30
2) S 100 x 1 6 2°00” 2 FR E 600 0:12:00
1 5 000 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
1) KD 25 x 4 1 100" 9 FR #& 100 0:04:00
2) D 25 X 4 1 100 9 FR €5 100 0:04:00
1 0’ 00” 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 3500 | 1:25:30
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Menu | | Set | Cycle | 38 | EH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 400" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:00
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR K FHiA/ZEby25 74=9Y1hoVhn')—Hi: CTHEEDR 150 0:04:00
S 50 X 6 1 0'55” 3 FR AP/ EMKkby25 300 0:05:30
1) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR WM FENVYINVV/ FFEAN-) H/ZEby25 150 0:04:00
2) P 25 X 6 1 035" 2:46 FR NN DPS3EY D 150 0:03:30
3) P 50 x 8 1 050" 5 FR nNMi 400 0:06:40
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 150 x 1 5 ’30” 5 FR H 750 0:12:30
2) S 100 x 1 5 2°10” 2 FR E 500 0:10:50
1 4 000 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
1) KD 25 x 4 1 100 9 FR R 100 0:04:00
2) D 25 X 4 1 100 9 FR €5 100 0:04:00
1 0’ 00” 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 3250 | 1:25:30
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Menu | | Set | Cycle | 38 | EH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 400" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:00
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR K FHiA/ZEby25 74=9Y1hoVhn')—Hi: CTHEEDR 150 0:04:00
S 50 x 6 1 100" 3 FR AFER/EFKby25 300 0:06:00
1) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR WM FENVYINVV/ FFEAN-) H/ZEby25 150 0:04:00
2) P 25 X 6 1 035" 2:46 FR NN DPS3EY D 150 0:03:30
3) P 50 X 6 1 0°50” 5 FR nNMi 300 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 150 X 1 5 2°40” 5 FR H 750 0:13:20
2) S 100 x 1 5 2°10” 2 FR E 500 0:10:50
1 4 000 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
1) KD 25 x 4 1 100 9 FR #& 100 0:04:00
2) D 25 X 4 1 100 9 FR €5 100 0:04:00
1 0’ 00” 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3150 | 1:25:10
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Menu | | Set | Cycle | 38 | EH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 400" 2~4 FR EWTY7 200 0:04:00
Dril 50 x 3 1 1’20 2 FR K FHiA/ZEby25 74=9Y1hoVhn')—Hi: CTHEEDR 150 0:04:00
S 50 x 6 1 100" 3 FR AFER/EFKby25 300 0:06:00
1) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR WM FENVYINVV/ FFEAN-) H/ZEby25 150 0:04:00
2) P 25 X 6 1 035" 2:46 FR NN DPS3EY D 150 0:03:30
3) P 50 X 5 1 0°50” 5 FR nNMi 250 0:04:10
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 150 x 1 5 2’457 5 FR H 750 0:13:45
2) S 100 x 1 5 2°15” 2 FR E 500 0:11:15
1 4 ’ 00” 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
1) KD 25 x 4 1 100 9 FR R 100 0:04:00
2) D 25 X 4 1 100 9 FR €5 100 0:04:00
1 0’ 00” 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3100 | 1:25:10
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Menu | | Set | Cycle | 38 | EH | EnBA | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 110" 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 430" 2~4 FR EWMTYT 200 0:04:30
Dril 50 x 3 1 130" 2 FR K FHiA/ZEby25 74=9Y1hoVhn')—Hi: CTHEEDR 150 0:04:30
S 50 x 6 1 105" 3 FR AFER/EFKby25 300 0:06:30
1) Dril 50 x 3 1 130" 2 FR WM FENVYINVV/ FFEAN-) H/ZEby25 150 0:04:30
2) P 25 X 6 1 040" 2:46 FR NN DPS3EY D 150 0:04:00
3) P 50 x 5 1 100" 5 FR nNMi 250 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF0” 0:01:00
S 25 x 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 150 x 1 4 300" 5 FR H 600 0:12:00
2) S 100 x 1 4 220 2 FR E 400 0:09:20
1 3 000 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
1) KD 25 x 4 1 100 9 FR #& 100 0:04:00
2) D 25 X 4 1 100 9 FR €5 100 0:04:00
1 0’ 00” 1)=2)LAMY 2)—=1)VAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 2850 | 1:25:50




