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Menu | | Set | Cycle | 238FF | EH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 0’ 50” 2 A=V FRRIZGIET 399%&$TD 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 120" 4 FR 1244} /694 by25 150 0:04:00
2) S 50 x 6 1 0'55” 3 FR  74=99ah B YN —FT 3 CHREg 300 0:05:30
3) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR FEWEA/Eby25 HF AKEFER 150 0:04:00
4) S 50 x 6 1 050" 3 FR  74=99ah B YN —FT 3 CHREg 300 0:05:00
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 030" 2-4-6 FR NFI DPS3&Y D 150 0:03:00
P 50 X 4 4 040" 6 FR MV H 800 0:10:40
1 3 030 9L AR30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-o<YikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 2 4 145 3 FR 800 0:14:00
2) S 100 x 1 4 115" 6 FR H 400 0:05:00
3 S 50 x 1 4 110" 2 FR E 200 0:04:40
1 3 000 1)=2)—3)VAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 3850 | 1:27:20
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Menu | | Set | Cycle | 238FF | EH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 0’ 55” 2 FR 300 0:05:30
Drill 25 X 6 0’ 50” 2 A=V FRRIZGIET 399%&$TD 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 120" 4 FR 1244} /694 by25 150 0:04:00
2) S 50 X 4 1 0'55” 3 FR  74=99ah B YN —FT 3 CHREg 200 0:03:40
3) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR FEWEA/Eby25 HF AKEFER 150 0:04:00
4) S 50 x 6 1 0'55” 3 FR  74=99ah B YN —FT 3 CHREg 300 0:05:30
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 035" 2-4-6 FR NFI DPS3&Y D 150 0:03:30
P 50 X 3 5 040" 6 FR MV H 750 0:10:00
1 4 030 9L AR30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-o<YikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 2 4 145 3 FR 800 0:14:00
2) S 100 x 1 4 120 6 FR H 400 0:05:20
3 S 50 x 1 4 110" 2 FR E 200 0:04:40
1 3 000 1)=2)—3)VAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 3700 | 1:26:40
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Menu | | Set | Cycle | B4 | #EH B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Dril 25 X 6 0’ 50” 2 A=Y PRAREGEGIET F99%&4TO 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 1207 4 FR 1244} /644 by25 150 0:04:00
2) S 50 X 4 1 100" 3 FR  724ZyYahdUhn)—RiI 3 THRER 200 0:04:00
3) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR KR FEEA/Eby25 HFAKEFER 150 0:04:00
4) S 50 X 6 1 0’55 3 FR  724ZyYahdJhn)—RiI 3 CTHRER 300 0:05:30
1 3 000 1)~4)LAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 035" 2:4-6 FR ML DPS3AKF D 150 0:03:30
P 50 X 3 4 045" 6 FR NNV OH 600 0:09:00
1 3 030 9y AR30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045" 1 CHO w-oKYikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 3 3 150" 3 FR 900 0:16:30
2) S 100 x 1 3 130" 6 FR H 300 0:04:30
3) S 50 x 1 3 115" 2 FR E 150 0:03:45
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 3)—=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3500 | 1:26:45
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Menu | | Set | Cycle | 238FF | EH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0’ 50” 2 A=V FRRIZGIET 399%&$TD 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 120" 4 FR 1244+ /644 by25 150 0:04:00
2) S 50 X 4 1 1007 3 FR  24=9Yah 5Ny —FiT 3 CEEIR 200 0:04:00
3) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR FEWEA/Eby25 HF AKEFER 150 0:04:00
4) S 50 x 6 1 0'55” 3 FR  74=99ah B YN —FT 3 CHREg 300 0:05:30
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 035" 2:4-6 FR Ml DPS3AT D 150 0:03:30
P 50 X 2 5 045" 6 FR NMIV H 500 0:07:30
1 4 030 9L AR30” 0:02:00
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-o<YikIS 150 0:04:30
1) S8 100 x 3 3 155 3 FR 900 0:17:15
2) S 100 x 1 3 135 6 FR H 300 0:04:45
3 S 50 x 1 3 115" 2 FR E 150 0:03:45
1 2 000 1)=2)—3)VAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00

| Total | | | | | | 3400 | 1:26:45
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Menu | | Set | Cycle | 238FF | EH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 1’ 00” 2 FR 300 0:06:00
Drill 25 X 6 0’ 50” 2 A=V FRRIZGIET 399%&$TD 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 120" 4 FR 1244} /694 by25 150 0:04:00
2) S 50 X 4 1 1007 3 FR  24=9Yah 5Ny —FiT 3 CEEIR 200 0:04:00
3) Dril 50 x 3 1 1207 2 FR FEWEA/Eby25 HF AKEFER 150 0:04:00
4) S 50 x 6 1 1’007 3 FR  24=9Yah 5Ny —FiT 3 CEEIR 300 0:06:00
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 035" 2:4-6 FR Ml DPS3AT D 150 0:03:30
P 50 X 2 4 0°50” 6 FR MV H 400 0:06:40
1 3 030 9L AR30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-o<YikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 3 3 200 3 FR 900 0:18:00
2) S 100 x 1 3 140" 6 FR H 300 0:05:00
3 S 50 x 1 3 1°20” 2 FR E 150 0:04:00
1 2 000 1)=2)—3)VAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3300 | 1:27:10
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Menu | | Set | Cycle | 238FF | EH | g BH | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 X 6 110" 2 FR 300 0:07:00
Drill 25 X 6 0’ 50” 2 A=V FRRIZGIET 399%&$TD 150 0:05:00
1) K 50 x 3 1 1°30” 4 FR 1244+ /644 by25 150 0:04:30
2) S 50 X 4 1 105" 3 FR  24=9Yah 5Ny —FiT 3 CEEIR 200 0:04:20
3) Dril 50 x 3 1 1307 2 FR FEWEA/Eby25 HF AKEFER 150 0:04:30
4) S 50 x 6 1 105" 3 FR  24=9Yah 5Ny —FiT 3 CEEIR 300 0:06:30
1 3 000 1)~4)VAMY 0:00:00
P 25 X 6 1 040" 2-4-6 FR Ml DPS3AT D 150 0:04:00
P 50 X 2 4 0°55” 6 FR NMIV H 400 0:07:20
1 3 030 9L AR30” 0:01:30
S 25 X 6 1 045 1 CHO wW-o<YikIS 150 0:04:30
1) S 100 x 2 3 210" 3 FR 600 0:13:00
2) S 100 x 1 3 150" 6 FR H 300 0:05:30
3 S 50 x 1 3 1°30” 2 FR E 150 0:04:30
1 2 000 1)=2)—3)VAMY 3)=1)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | 3000 | 1:27:10




