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Menu | | Set | Cycle | 3| &R EnBA | 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 DES 200 0:03:30
1) Drill 25 X 6 1 045" 3 F9y9nwF *99%3TD2 150  0:04:30
2) Dril 50 X 3 1 120" 2~4 FR RFENYINVIVEFAM-Y H/ZEby25 150  0:04:00
3) S 50 x 6 1 050" 3 FR 1/3FER EADYMIVIZERLCIC 300 0:05:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMNY 0:00:00
1) S 100 x 4 1 13" 3 FR —EA=R 400 0:06:20
2) S 200 x 3 1 310" 3 FR 600  0:09:30
3) S 100 x 4 1 13" 3 FR 400 0:06:20
1 2 000 1)—2)—3)LAMNY 0:00:00
S 25 x 6 1 045 1 CHO rWoKYikZS 150 0:04:30
P 50 X 20 1 050" 3 FR NEV 1000 0:16:40
1) KD 25 x 2 1 100" 9 FR mxv) &4 50  0:02:00
2) D 25 x 4 1 100" 9 FR H¥—ELITF 100  0:04:00
1 1 000 1)—=2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | 3800 | 1:26:50
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Menu | | Set| Cycle | 34| B | B | 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 DES 200 0:03:30
1) Drill 25 X 6 1 045" 3 FydnMi 399%37D 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 120" 2~4 FR REFENYINVIVAFAM-Y H/ZEby25 150 0:04:00
3) S 50 X 6 1 050" 3 FR 1/3FFRk EHEDMIV)Z#RELCIC 300 0:05:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
1) S 100 x 4 1 140" 3 FR — AR 400 0:06:40
2) S 200 x 3 1 32" 3 FR 600 0:10:00
3) S 100 x 4 1 140" 3 FR 400 0:06:40
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYkZS 150 0:04:30
P 50 x 18 1 0'50" 3 FR NI 900 0:15:00
1) KD 25 x 2 1 100" 9 FR m¥v) &h 50 0:02:00
2) D 25 x 4 1 100” 9 FR HS¥—ELIT 100 0:04:00
1 1 000 1)—>2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3700 | 1:26:20
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Menu | Set| Cycle | 24| FEH 08 | 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 DES 200 0:04:00
1) Drill 25 x 6 1 045" 3 FNyonNML 399Z3TD 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 120" 2~4 FR FFENYINVVAEFAN-) B/ZEby25 150 0:04:00
3) S 50 X 6 1 055" 3 FR 1/30E0 EHD3VYZEFECIC 300 0:05:30
1 2 000 1)—2)—3)LAMY 0:00:00
1 S 100 x 3 1 150 3 FR — AR 300 0:05:30
2) S 200 x 3 1 340" 3 FR 600 0:11:00
3) S 100 x 3 1 150" 3 FR 300 0:05:30
1 2 000" 1)—=2)—=3)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO wW-oKYikZS 150 0:04:30
= 50 X 16 1 0'55” 3 FR NN 800 0:14:40
1) KD 25 x 2 1 100" 9 FR wxv) €A 50 0:02:00
2) D 25 x 4 1 100" 9 FR SHoEELETF 100 0:04:00
1 1 000 1)=2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | 3400 | 1:26:10
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Menu | | Set| Cycle | 34| B | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 200 x 1 1 00" 2~4 FR DES 200 0:04:00
1) Drill 25 X 6 1 045" 3 FydnMi 399%37D 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 120" 2~4 FR REFENYINVIVAFAM-Y H/ZEby25 150 0:04:00
3) S 50 x 6 1 055" 3 FR 1/30E0; EHDIVERCIC 300 0:05:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
1) S 100 x 3 1 155" 3 FR —EA-R 300 0:05:45
2) S 200 x 3 1 350" 3 FR 600 0:11:30
3) S 100 x 3 1 155" 3 FR 300 0:05:45
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYkZS 150 0:04:30
P 50 x 15 1 0'55" 3 FR N 750 0:13:45
1) KD 25 x 2 1 100" 9 FR m¥v) &h 50 0:02:00
2) D 25 x 4 1 100” 9 FR HS¥—ELIT 100 0:04:00
1 1 000 1)—>2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | 3350 | 1:26:15
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Menu | | Set| Cycle | 34| B | B | 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 DES 200 0:04:00
1) Drill 25 X 6 1 045" 3 FydnMi 399%37D 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 120" 2~4 FR REFENYINVIVAFAM-Y H/ZEby25 150 0:04:00
3) S 50 x 6 1 100" 3 FR 1/3FFRk EHEDMIV)Z#RELCIC 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
1 S 100 x 3 1 2°00” 3 FR —EA-R 300 0:06:00
2) S 200 x 3 1 400" 3 FR 600 0:12:00
3) S 100 x 3 1 200" 3 FR 300 0:06:00
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYkZS 150 0:04:30
P 50 x 12 1 100" 3 FR NI 600 0:12:00
1) KD 25 x 2 1 100" 9 FR m¥v) &h 50 0:02:00
2) D 25 x 4 1 100” 9 FR HS¥—ELIT 100 0:04:00
1 1 000 1)—>2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | | | 3200 | 1:26:00
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Menu | | Set| Cycle | 34| B | B | Dis | Time
W-UP 0:10:00
S 50 x 6 1 1107 2 FR 300 0:07:00
S 200 x 1 1 430" 2~4 FR DES 200 0:04:30
1) Drill 25 X 6 1 045" 3 FydnMi 399%37D 150 0:04:30
2) Dril 50 x 3 1 130" 2~4 FR REFENYINVIVAFAM-Y H/ZEby25 150 0:04:30
3) S 5 x 5 1 105 3 FR 1/3FE0; ERDMIVIERLCIC 250 0:05:25
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
1 S 100 x 3 1 210" 3 FR —EA-R 300 0:06:30
2) S 200 x 2 1 415" 3 FR 400 0:08:30
3) S 100 x 3 1 210" 3 FR 300 0:06:30
1 2 000 1)—>2)—3)LAMY 0:00:00
S 25 X 6 1 045" 1 CHO WoKYkZS 150 0:04:30
P 50 x 12 1 1°05" 3 FR NI 600 0:13:00
1) KD 25 x 2 1 100" 9 FR m¥v) &h 50 0:02:00
2) D 25 x 4 1 100” 9 FR HS¥—ELIT 100 0:04:00
1 1 000 1)—>2)LAMY 0:00:00
DW 0:05:00
| Total | | | | | 2950 | 1:25:55




