5/4 HIEER
LN Sunn'l' p|S|-| [ 7—= ] (ki)
EHEHAA re
it BB [FE05&E]
xS, ALy ERNEH{ETES 6
Menu | | Set | Cycle | 38 | f&H 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 %X 6 1 0’50 2 A9 BRRIGGIET 399%&$TD 150 0:05:00
1) S 100 x 3 1 150" 2-3-4 FR DES 300 0:05:30
2 K 50 %X 3 1 120" 4 FR  RA9NEDY Fo—(Y 150 0:04:00
3) S 100 X 3 1 140" 3-4+5 FR DES 300 0:05:00
4) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR  w¥7v7° Fo—4Y 150 0:04:00
5 S 100 x 3 1 135" 4 FR —EA—R 300 0:04:45
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
1 P 25 X 6 1 035 246 FR ML DPS3AET D 150 0:03:30
2) P 50 X 3 4 040" 6 FR NNV H9bLAR30” 600 0:08:00
1 4 030 1)—2)LAF30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 50 X 6 1 100" 2-6 FR 1E2H 300 0:06:00
2) S 100 x 6 1 135" 4 FR —SEA—R 600 0:09:30
3 S 50 X 4 1 055" 2 FR LBITXELT 200 0:03:40
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3650 | 1:26:55
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Menu | | Set [ Cycle | 38 | #@E | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 x 6 1 050" 2 A=V BRARGEET 9% 150 0:05:00
1 S 100 x 3 1 200" 2-3- FR DES 300 0:06:00
2) K 50 x 3 1 120 4 FR  RAYNEDY MNO—(Y 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 150" 3-4- FR DES 300 0:05:30
4 Dril 50 x 3 1 120" 2 FR  ¥vwF7y7° Fo—{Y 150 0:04:00
5 S 100 x 3 1 145" 4 FR —5EA-Z 300 0:05:15
1 4 000 1)~5)VAMY 0:00:00
1) P 25 x 6 1 035" 2-4- FR AN DPS3E&T D 150 0:03:30
2) P 50 X 3 3 045 6 FR NEIL 'y AR30” 450 0:06:45
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 x 6 1 045" 1 CHO W-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 50 x 6 1 100" 2-6 FR  1E2H 300 0:06:00
2) S 100 X 6 1 145" 4 FR —%EA-Z 600 0:10:30
3) S 50 X 3 1 055" 2 FR Z&EB[Z3ELT 150 0:02:45
1 2 030 1)—2)—3)LA}30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | 3450 | 1:27:15
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Menu | | Set | Cycle | 38 | f&H 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 1 0°50 2 A9 BRRIGGIET 399%&$TD 150 0:05:00
1) S 100 x 3 1 200" 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
2 K 50 %X 3 1 120" 4 FR  RA9NEDY Fo—(Y 150 0:04:00
3) S 100 X 3 1 155" 3-4+5 FR DES 300 0:05:45
4) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR  w¥7v7° Fo—4Y 150 0:04:00
5 S 100 x 3 1 150 4 FR —EA—-R 300 0:05:30
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
1 P 25 X 6 1 035 246 FR ML DPS3AET D 150 0:03:30
2) P 50 X 3 3 050" 6 FR NEIL YL AR30” 450 0:07:30
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 50 X 6 1 100" 2-6 FR 1E2H 300 0:06:00
2) S 100 x 5 1 150 4 FR —EA—-R 500 0:09:10
3 S 50 x 3 1 100 2 FR LBITXELT 150 0:03:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3350 | 1:27:25
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Menu | | Set | Cycle | 38 | f&H 08 | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 1 0°50 2 A9 BRRIGGIET 399%&$TD 150 0:05:00
1) S 100 x 3 1 210" 2-3-4 FR DES 300 0:06:30
2) K 50 x 3 1 1207 4 FR  RA9NEDY Fo—(Y 150 0:04:00
3) S 100 x 3 1 2°00” 3-4+5 FR DES 300 0:06:00
4) Dril 50 x 3 1 120" 2 FR  w¥7v7° Fo—4Y 150 0:04:00
5 S 100 x 3 1 155" 4 FR —EA—-R 300 0:05:45
1 4 000 1)~5)LAMY 0:00:00
1 P 25 X 6 1 03 “4-6 FR NN DPS3EKY D 150 0:03:30
2) P 50 X 3 055" 6 FR NEIL YL AR30” 450 0:08:15
1 3 030 1)—2)LAF30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 50 X 4 1 105" 2-6 FR 1E2H 200 0:04:20
2) S 100 X 4 1 155" 4 FR —EA—-R 400 0:07:40
3 S 50 X 4 1 100" 2 FR LBITXELT 200 0:04:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3200 | 1:27:00
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W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1 110" 2 FR 300 0:07:00
Drillt 25 x 6 1 050" 2 WV HBARLGAEET F99%&iTD 150  0:05:00

0:05:00

DW

| Total | I I I I I [ 450 [ 0:27:00




